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A psicologia tem-se focado mais no estudo das consequências negativas dos 
eventos traumáticos, subestimando a capacidade natural do ser humano ultrapassar e 
mesmo aprender com estes eventos. Também ao nível do processamento de 
acontecimentos significativos os estudos têm-se centrado nos acontecimentos negativos. 
Este estudo, realizado com 10 adolescentes do sexo feminino, explora a importância de 
falar sobre as aprendizagens e benefícios das experiências traumáticas, utilizando o 
conceito de crescimento pós-traumático. Está dividido em duas partes, e em ambas se 
utilizou uma entrevista semi-estruturada. Na primeira parte avaliam-se as aprendizagens 
e mudanças positivas que as adolescentes retiram das suas experiências mais negativas; 
na segunda parte avalia-se o impacto de terem falado sobre os benefícios da experiência 
traumática. Entre os dois momentos do estudo decorreu um intervalo temporal de duas 
semanas. Os resultados, analisados através da Análise de Conteúdo, revelaram que a 
maioria das adolescentes encontra algumas mudanças positivas nas suas experiências 
mais negativas, sobretudo na sua relação com os outros ao nível do apoio social e, numa 
visão de si mais positiva. Verificou-se ainda que falar sobre esses benefícios produz um 
impacto positivo e fornece uma nova perspectiva sobre a experiência, que a maioria das 
adolescentes não tinha notado até então.  
Palavras-chave: Reacções à adversidade, Crescimento Pós-traumático, Processamento 





Psychology has focused more on the study of the negative consequences of 
traumatic events, underestimating the natural ability that human beings have to 
overcome and learn with these events. Also, studies have focused on the way that 
people process these negative events. This study, conducted with 10 female adolescents, 
explores the importance of talking about the benefits of traumatic experiences, using the 
concept of posttraumatic growth. The study is divided into two moments and both 
included semi-structured interviews. The first moment evaluates the learning 
experiences and the positive changes that adolescents recognize from their most 
negative experiences; the second moment assesses the impact of having spoken about 
the benefits of the traumatic experience. In between the two moments of the study there 
was a period of two weeks. The results, analyzed by content analysis, revealed that 
adolescents see benefits in their negative experiences, especially in their relationships 
with others, in social support and in a more positive view of themselves. The results 
also show that talking about these benefits have a positive impact and give a new 
perspective upon the experience, that most adolescents have not seen until then.  
Key-words: Reaction to adversity, Posttraumatic growth, Processing emotional 
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A Psicologia Positiva surgiu há pouco mais de 10 anos por iniciativa de um 
grupo de psicólogos liderados por Martin Seligman. O motivo fundamental da sua 
criação foi fomentar o interesse sobre uma área até então pouco conhecida, o estudo dos 
aspectos psicológicos positivos do ser humano.  
Erradamente, muitos autores associam à Psicologia Positiva unicamente o estudo 
do bem-estar e felicidade; porém, os aspectos negativos e, nomeadamente, o sofrimento 
humano, são áreas de interesse desta corrente.  
Durante muito tempo, o estudo das consequências negativas decorrentes de 
eventos traumáticos foi o grande foco de interesse das investigações, e a segunda Guerra 
Mundial em muito contribuiu para este sucedido. Os estudos estavam centrados na 
reparação de danos que eram vistos como inevitáveis após experiências traumáticas. No 
entanto, durante a última década, houve uma mudança de foco das consequências 
negativas após um evento traumático, sendo que a Psicologia Positiva teve um papel 
fundamental ao sublinhar que é possível aprender com as experiências traumáticas. 
As mudanças positivas após a adversidade há já algum tempo que são 
reconhecidas nas mais diversas áreas como doenças crónicas, casos de cancro, violência 
física e sexual, acidentes de viação, catástrofes naturais, etc. Estas mudanças partilham 
o factor comum de luta contra a adversidade. É através deste processo de luta que as 
mudanças podem ocorrer e levar o indivíduo a um nível mais elevado de funcionamento 
do que aquele existente antes do acontecimento (Linley & Joseph, 2004). O crescimento 
pós-traumático é um dos vários conceitos que estuda as mudanças positivas e 
aprendizagens realizadas a partir das experiências mais negativas. 
Inevitavelmente, a vida oferece bons e maus momentos, e a forma como cada 
um lida com esses eventos tem importantes consequências no bem-estar físico e 
psicológico (Smyth, 1998). Contudo, o processamento deste tipo de eventos tem 
recebido diferentes atenções por parte dos investigadores, que se têm centralizado 
maioritariamente no processamento das experiências negativas, perante a necessidade 
de alívio do ser humano (Lyubomirsky, Sousa & Dickerhoof, 2006).   
Uma das formas de processamento é através da expressão oral que, nos estudos, 
tem revelado benefícios semelhantes aos apresentados pela expressão escrita. Muitos 
estudos mostram que escrever e falar sobre eventos negativos é benéfico pois, a 
estruturação e síntese da linguagem leva à organização e integração da informação sobre 
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o trauma. Através deste processo o indivíduo consegue encontrar um significado para o 
evento, controlar as emoções que lhe estão associadas e, assim, seguir em frente 
(Smyth, True & Souto, 2001; Lyubomirsky et al., 2006). Sabe-se também, através de 
estudos mais recentes, que escrever sobre os aspectos positivos de um evento traumático 
tem os mesmos benefícios que escrever sobre o trauma (King & Miner, 2000). 
O presente estudo explora a hipótese de que falar, tal como escrever, sobre os 
aspectos positivos de uma experiência traumática, terá um impacto positivo nos 
indivíduos. Para avaliar esta hipótese recorre-se ao conceito de crescimento pós-
traumático. 
Esta dissertação é composta de duas partes: inicialmente é apresentada a revisão 
conceptual e empírica relativamente aos diferentes tipos de reacções face a 
acontecimentos traumáticos e ao modo como são processados este tipo de eventos, bem 
como os eventos positivos. O Capítulo 1 começa com uma perspectiva histórica sobre o 
aparecimento da ideia de que o trauma não é uma resposta única nem inevitável 
aquando de um evento extremo. Depois, são apresentados os vários tipos de reacções 
face a estes acontecimentos. É ainda abordado o crescimento pós-traumático em maior 
detalhe, bem como os modelos que lhe estão subjacentes.  
No Capítulo 2 são apresentados diferentes modos de lidar com acontecimentos, a 
forma são processados, tanto os eventos positivos, como os negativos, e discutidas as 
suas consequências. É também dada relevância ao paradigma da Escrita Expressiva e 
aos seus modelos, já que este paradigma está na origem dos estudos sobre o 
processamento de eventos, especialmente os negativos. É apresentada ainda uma nova 
explicação para os benefícios deste paradigma, e é feito um paralelo entre a utilização 
da expressão oral e da expressão escrita no contexto psicoterapêutico.  
Por último, a segunda parte desta investigação inclui a descrição da metodologia 
utilizada para recolha de dados (Capítulo 3), a análise e discussão dos resultados 
(Capítulo 4) e as suas conclusões e implicações (Capítulo 5) à luz da revisão conceptual 




PARTE I – ENQUADRAMENTO TEÓRICO 
 
Capítulo 1: Reacções a Acontecimentos Traumáticos 
 
1. Da Psicologia Tradicional à Psicologia Positiva 
 
Historicamente a psicologia preocupou-se em investigar patologias, 
negligenciando os aspectos saudáveis dos seres humanos (Paludo & Koller, 2007). De 
acordo com Seligman (2002) a negligência do estudo dos aspectos positivos e virtuosos 
dos seres humanos pela Ciência Psicológica, baseou-se no pensamento dominante da 
Psicologia direccionado ao estudo dos aspectos "anormais". Parece que o factor mais 
intrigante no estudo do comportamento humano não era representado pela média da 
população, mas pelo improvável e diferente.  
Embora tenham surgido psicólogos humanistas como Maslow e Rogers, 
comprometidos com uma nova visão e perspectiva sobre o comportamento humano, as 
suas ideias não pareceram ser suficientemente atractivas, e consequentemente não 
produziram dados empíricos suficientes para dar força a uma visão mais positiva do ser 
humano (Paludo & Koller, 2007). Inúmeros motivos podem ser apontados para 
justificar a preferência pelos aspectos negativos, em detrimento aos positivos. Primeiro, 
existe uma tendência para o estudo dos factores que afligem a humanidade, e a 
expressão e experiência de emoções negativas são responsáveis pela maioria desses 
conflitos. Em contraste, experiências que promovem felicidade, muitas vezes, passam 
desapercebidas (Paludo & Koller, 2007). 
Seligman (2002) salienta a II Guerra Mundial como um marco importante para 
o estudo focado somente nas patologias. Este acontecimento trouxe benefícios 
importantes para o fortalecimento e o aperfeiçoamento das terapias e tratamentos para 
as doenças mentais mas, ao mesmo tempo, enfraqueceu as investigações sobre os 
aspectos virtuosos dos seres humanos.  
Em 1998, quando o psicólogo Martin Seligman assumiu a presidência da 
American Psychological Association (APA) iniciou um movimento pela Psicologia 
Positiva (Paludo & Koller, 2007). Esta nova vertente da Psicologia veio colmatar a 
falha, referente ao estudo dos aspectos virtuosos da natureza humana e, trazer uma nova 
visão sobre o ser humano, focada nas qualidades e forças (Seligman & 
Csikszentmihalyi, 2000) e não nos problemas e patologias como até então.  
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Segundo Seligman (2002), a psicologia deveria possibilitar muito mais do que 
apenas reparar o que está errado. A sua preocupação é ampliar o campo e modificar o 
foco dos estudos, ou seja, as pesquisas não devem pretender apenas consertar ou 
descobrir o que está "quebrado" ou não funciona, mas fomentar e nutrir o que existe de 
melhor nos indivíduos.  
 
1.1 Áreas de Estudo da Psicologia Positiva 
Na sua apresentação da psicologia positiva Seligman sugeriu que os temas 
essenciais se poderiam agrupar em 3 grandes áreas: o estudo das emoções positivas, o 
estudo das características positivas e o estudo das organizações positivas (Hervás, 
2009). Nos últimos anos muitos autores têm estudado um outro aspecto, as relações 
positivas (Peterson, 2006, cit. por Hervás, 2009). Estas 4 áreas agrupam grande parte da 
investigação em psicologia positiva. 
Erradamente alguns autores associam à psicologia positiva unicamente o estudo 
de aspectos como o bem-estar, a felicidade, as forças humanas e as qualidades positivas. 
Em algumas ocasiões esse é, de facto, o elemento central, contudo é errado reduzir a 
psicologia positiva somente a esses aspectos. Este movimento não implica condenar o 
"resto" da Psicologia como negativo, e é neste sentido que muitas vezes se tem 
confundido a verdadeira natureza do movimento da Psicologia Positiva, considerando 
que nega e subestima os aspectos negativos do ser humano ou que minimiza a presença 
de sofrimento (Hervás, 2009). Contudo, a verdade é que o sofrimento humano e os 
aspectos negativos enquadram-se no movimento da Psicologia Positiva. Por exemplo, 
como veremos em seguida, conceitos como resiliência e crescimento pós-traumático 
(CPT) constituem reacções adaptativas face ao trauma (Vázquez, Castilla & Hervás, 
2008) de grande interesse para a Psicologia Positiva. 
Deste modo, vemos que a psicologia positiva pretende alcançar um 
entendimento mais completo e equilibrado da experiencia humana, os seus altos e 
baixos e o que ocorre entre eles (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005). 
 
2. Reacções Face a Acontecimentos Traumáticos 
 
O interesse por compreender e explicar como o ser humano enfrenta as 
experiências traumáticas sempre existiu, mas somente com os atentados terroristas dos 
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últimos anos é que o interesse surgiu em força (Posek, Baquero & Jiménez, 2006). Ao 
longo do ciclo de vida a maioria das pessoas é exposta a, pelo menos, uma situação 
violenta ou ameaçadora (Ozer, Best, Lipsey & Weiss, 2003, cit. por Bonanno, 2004), 
mas nem todas lidam com estes eventos da mesma maneira. Algumas passam por stress 
marcado do qual não conseguem recuperar, outras sofrem menos intensamente e por um 
período muito mais curto de tempo, alguns parecem recuperar depressa, mas depois 
começam a ter problemas de saúde não esperados, dificuldades de concentração ou 
incapacidade em apreciar a vida como antes (Bonanno, 2004).  
Pragas, desastres naturais, guerras ou outras experiências ameaçadoras, ocorrem 
mais frequentemente do que se pensa e a realidade mostra que, de facto, algumas 
pessoas desenvolvem patologias ou sintomas psicológicos devido ao seu impacto. 
Contudo, a revisão de estudos sobre o trauma e a maneira como as pessoas reagem a ele 
mostram que as pessoas são muito mais fortes do que a psicologia havia considerado 
(Rodriguez, 2008). Podemos dizer que algumas teorias psicológicas têm subestimado a 
capacidade natural do indivíduo para lidar com experiências traumáticas.  
A visão convencional da Psicologia do trauma tem-se focado exclusivamente 
nos efeitos negativos que sofre a pessoa que o experimenta, como é o caso da 
Perturbação de Stress Pós-Traumático. Segundo esta visão, as reacções patológicas são 
a forma “normal” para responder a um evento traumático (Poseck et al., 2006). 
Contudo, o foco nos potenciais efeitos patológicos das experiências traumáticas levou 
progressivamente, não só a uma concepção incorrecta da psicologia, cujo objectivo de 
intervenção é centrado nos indivíduos com perturbações mentais, como ao 
desenvolvimento de uma cultura de vitimização que se traduz numa visão pessimista da 
natureza humana (Seligman & Csizentmihalyi, 2000). Subjacentes a esta cultura surgem 
dois perigos associados à experiência de trauma: 1) que o trauma sempre acarreta um 
grande dano e 2) que o dano reflecte sempre a presença de um trauma (Gilham & 
Seligman, 1999). 
Mas à parte dos modelos patogénicos, existem outras formas de entender e 
conceptualizar o trauma. De acordo com os modelos mais optimistas entende-se que a 
pessoa é activa e forte, com capacidade natural para resistir e renascer apesar das 
adversidades (Poseck et al., 2006). Esta concepção surgiu dentro da Psicologia Positiva 
que recorda que o ser humano tem uma grande capacidade para adaptar-se e encontrar 
sentido nas experiências traumáticas mais terríveis, capacidade que foi ignorada pela 
Psicologia durante muitos anos (Gilham & Seligman, 1999). 
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As experiências de Seligman (1975, cit por Vázquez et al., 2008) com cães 
foram resultados importantes para encontrar outras formas de reagir à adversidade. 
Quando os cães recebiam em laboratório uma série de choques eléctricos, dos quais não 
podiam escapar, acabavam resignadamente por aceitar os choques e mostravam um 
padrão de apatia e falta de esperança muito semelhante à depressão humana. Contudo, 
nem todos os cães reagiam da mesma forma. Alguns resistiram, latindo continuamente 
agredindo os experimentadores e, mesmo após longas sessões de choques eléctricos, 
faziam tremendos esforços para escapar da gaiola experimental. Seligman verificou que 
os cães foram resistentes à adversidade e que uma espécie de “cegueira” fê-los 
continuar a lutar contra uma situação incontrolável. Estes cães tinham uma longa 
história de lutar contra a adversidade e, possivelmente, uma aparente sensação de 
controlo sobre as contingências do ambiente. Estes resultados foram um importante 
ponto de partida para encontrar outras formas do corpo reagir a adversidade (Vázquez et 
al., 2008).  
Além disso, o trabalho de Wortman e Silver (1989) mostrou que as suposições 
tradicionais sobre o trauma não são correctas. Os autores concluíram que “a maioria das 
pessoas que sofre uma perda irreparável não se deprime” e que “as reacções intensas de 
luta e sofrimento não são inevitáveis e a sua ausência não significa necessariamente que 
exista ou vá existir perturbação”. Assim, desaparece a ideia tradicional de que uma 
experiência traumática seria inevitavelmente desestabilizadora para o ser humano, 
passando-se a admitir que não se deve esperar que todas as pessoas reajam de igual 
forma a situações extremas (Vázquez et al., 2008). 
De facto, e de acordo com Poseck e colegas (2006) face à experiência traumática 
as reacções das pessoas podem variar num contínuo e adoptar diferentes formas. 
2.1 Recuperação da Situação Traumática  
Como vimos, a psicologia tradicional tem-se focado maioritariamente neste 
aspecto da resposta humana, assumindo que potencialmente toda a pessoa exposta a 
uma situação traumática pode desenvolver Perturbação de Stress Pós-Traumático ou 
outras patologias. Contudo, a percentagem de pessoas que desenvolve posteriormente 
patologias é mínima. Além disso, na percentagem de indivíduos que nos primeiros 
meses pode ser diagnosticado com alguma patologia, a maioria recupera de forma 
natural e num breve espaço de tempo e regressa aos seus níveis normais de 
funcionalidade. Um estudo realizado após os atentados de 11 de Setembro em Nova 
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Iorque mostra bem este aspecto. Embora numa primeira avaliação, um mês após os 
ataques, a percentagem de Perturbação de Stress Pós-traumático na população em geral 
fosse de 7,5%, seis meses após os ataques caiu para 0,6% (Galea, Vlahovm, Ahern, 
Susser, Gold, Bucuvalas & Kilpatrick, 2003, cit. por Poseck et al. 2006).  
Ainda, algumas pessoas expostas a um evento traumático não desenvolvem 
patologias num primeiro momento mas podem, algum tempo depois, inclusive anos 
mais tarde, vir a desenvolvê-las. Porém, o surgimento deste tipo de casos não é 
frequente. 
A psicologia tradicional tem, tendencialmente, ignorado o processo de 
recuperação natural que, se bem que inicialmente acarreta a experiência de sintomas 
pós-traumáticos ou reacções disfuncionais de stress, mostra que eles com o tempo 
desaparecem. Os dados apontam para que 85% das pessoas que passam por uma 
experiência traumática segue um processo natural de recuperação e não desenvolve 
nenhum tipo de transtorno (Bonanno, 2004). 
2.2 Resistência 
Este conceito proposto por Kobasa (1979) expressa a ideia de protecção contra 
adversidades, observando que algumas pessoas, submetidas a elevados níveis de stress, 
não desenvolvem qualquer tipo de perturbação, parecendo ter características de 
personalidade que os protegem (Rodriguez, 2008). Este conceito incluiu 3 dimensões 
distintas: compromisso, controlo e desafio. O compromisso é concebido como uma 
tendência dos indivíduos se envolverem nas actividades do quotidiano, o controlo é a 
capacidade percebida de que o que é feito influencia os eventos, e o desafio é a 
disposição para interpretar as mudanças e situações adversas, não como ameaçadoras 
mas como oportunidades de aprendizagem e crescimento (Vázquez et al., 2008). 
2.3 Resiliência 
Os teóricos que estudam o processo de luto têm sido muito cépticos em relação 
aos indivíduos que não apresentam reacções marcadas de distress ou que sentem 
emoções positivas após uma perda, assumindo que esses indivíduos são raros e que 
sofrem de patologia ou uma forma disfuncional de ausência de dor (Bonanno, 2004). 
Contudo, face a um evento traumático é surpreendente verificar que a percentagem das 
pessoas que reagem de forma resiliente é mais elevada do que se pensava (35-55%, 
segundo Bonanno, 2005, cit. por Hervás, 2009). 
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Dentro do estudo das forças humanas, o mais estudado são as respostas de 
resiliência (Bonanno, 2004). A resiliência é um conceito com origem na física e 
engenharia, no que respeita à resistência dos materiais. Refere-se à capacidade de um 
material ser flexível face a uma forma extrema e recuperar a sua forma original após o 
desaparecimento da mesma força. Em termos psicológicos implica elementos diferentes 
mas relacionados, uma capacidade e um resultado. Em primeiro lugar refere-se à 
capacidade de enfrentar situações adversas e potencialmente traumáticas. Em segundo 
lugar fala-se de resiliência como algo observável numa pessoa ou grupo de pessoas que 
sofreram um evento adverso ou potencialmente traumático e do qual não geraram 
psicopatologias ou problemas de adaptação relevantes (Hervás, 2009). 
O conceito de resiliência surgiu com os trabalhos de Michael Rutter em 
Inglaterra e de Emmy Werner nos Estados Unidos. Um trabalho de referência para o 
estabelecimento da resiliência como tema de investigação foi um estudo longitudinal de 
Werner ao longo de 30 anos com 698 crianças do Hawai que viviam em condições 
muito desfavoráveis. Werner verificou após 30 anos que 80% das crianças haviam 
crescido positivamente e se tornado em adultos competentes e bem integrados (Werner 
& Smith, 1982, 1992, cit. por Rodriguez, 2008). Os estudos com crianças resilientes 
mostram que esta suposição de impacto negativo não tem fundamento científico, e que 
uma criança que passa por uma experiência não está necessariamente condenada a ser 
um adulto fracassado (Rodriguez, 2008). Outro elemento que se depreende dos estudos 
é que a resiliência não é uma característica absoluta, que se adquire uma vez para 
sempre. É resultado de um processo dinâmico e evolutivo que depende da natureza do 
trauma, do contexto e da etapa de vida das pessoas, e pode manifestar-se de diferentes 
maneiras consoante a própria cultura dos indivíduos (Manciaux, Vanistendael, Lecomte 
& Cyrulnik, 2001, cit. por Poseck et al., 2006). 
É importante distinguir entre o conceito de resiliência e o conceito de 
recuperação, a recuperação implica um retorno gradual à normalidade funcional, 
enquanto a resiliência reflecte a capacidade para manter um equilíbrio relativamente 
estável durante todo o processo (Bonanno, 2004). 
2.4 Crescimento Pós-Traumático 
Outro fenómeno associado à experiência traumática é a possibilidade de crescer 
e aprender a partir de experiências adversas. O conceito de crescimento pós-traumático 
(CPT) diz respeito à mudança positiva que o indivíduo experimenta como resultado de 
9 
 
um processo de luta face à vivência de uma experiência traumática (Calhoun & 
Tedeschi, 1999). À semelhança do que acontece com o conceito de resiliência, também 
a prevalência deste conceito tem sido subestimada e são vários os estudos que mostram 
indivíduos que enfrentam adversidades a reportar benefícios das suas experiências 
traumáticas (Tennen & Affleck, 2002). 
O conceito de CPT pode em algumas ocasiões confundir-se com outros 
conceitos, como é o caso do conceito de resiliência, e de facto alguns autores parecem 
considerá-los como sinónimos (Bonanno, 2004). Contudo, temos que ter em conta que o 
conceito de resiliência pressupõe manter um funcionamento, ou seja, o evento não vai 
interferir significativamente na vida da pessoa e ela vai manter o seu equilíbrio. O 
conceito de CPT não se refere à manutenção do funcionamento, mas a uma elevação 
nesse nível de funcionamento, ou seja, a pessoa fica melhor do que anteriormente 
(Calhoun & Tedeschi, 2000, cit. por Vázquez et al., 2008). O conceito de CPT faz 
referência à transformação, pelo que não é o mesmo que conceitos como resiliência, 
resistência, optimismo, ou outros semelhantes. É importante salientar que, apesar de 
poder ocorrer CPT, nem todas as pessoas são capazes de encontrar benefícios e 
consequências positivas em eventos negativos (Park, 1998; Calhoun & Tedeschi, 1999).  
 
3. Reacções Positivas Face a Acontecimentos Traumáticos 
 
Como vimos anteriormente, as reacções face ao trauma têm e sempre estiveram 
sujeitas a controvérsias. Os debates acalorados também surgem quando se defende a 
possibilidade que uma experiência traumática possa ter algumas consequências 
positivas para algumas pessoas (Vázquez et al., 2008). No entanto, a concepção do ser 
humano como capaz de transformar experiências adversas em aprendizagens tem sido 
um tema muito tratado na literatura, poesia, filosofia e mesmo na própria bíblia, que por 
muitos anos foi ignorado pela psicologia. Na psicologia esta concepção aparece nos 
postulados da psicologia existencial, em autores como Maslow, Rogers e Frankl 
(Rodriguez, 2008). 
Durante a última década houve uma grande mudança de foco das consequências 
negativas após um evento traumático. Existem agora mais estudos, que crescem cada 
vez mais, e que mostram que pessoas que passaram pelos mais variados eventos 
traumáticos (ex. doenças crónicas, cancro, violência física ou sexual, acidentes 
rodoviários, catástrofes naturais, etc.) identificam aspectos positivos nos quais as suas 
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vidas mudaram como resultado do evento (Helgeson, Reynolds & Tomich, 2006). 
Exemplos dessas mudanças são: a maior valorização da vida, novas prioridades na vida, 
uma maior sensação de força pessoal, ou melhoria nas relações interpessoais (Vázquez 
et al., 2008).  
Para descrever estas mudanças positivas têm sido usados vários conceitos, mas 
os mais frequentes são: crescimento pós-traumático (posttraumatic growth), 
crescimento relacionado com o stress (stress-related growth) e, percepção de benefícios 
(benefit-finding) face ao trauma (Helgeson et al., 2006). No entanto, talvez o melhor 
termo seja o de crescimento pós-traumático, a clara descrição do fenómeno: 
"crescimento", destaca que a pessoa tem uma forma mais além do seu nível anterior de 
funcionamento e, por outro lado, o termo "traumático" sublinha que o crescimento vem 
depois de um evento significativo, não de outros stressores menores ou como uma parte 
natural de um processo de desenvolvimento pessoal (Zoellner e Maercker, 2006, cit. por 
Vázquez et al., 2008).  
Os estudos nesta área do crescimento adverso são uma importante área de 
investigação por várias razões. Em primeiro lugar, focar apenas nos efeitos negativos do 
trauma e adversidade não permite uma compreensão completa das reacções ao trauma, 
pois para isso é necessário ter também em conta, tanto os potenciais efeitos positivos, 
como negativos. Em segundo lugar, do ponto de vista da prática clínica, os clínicos 
deveriam estar cientes dos potenciais efeitos positivos nos seus pacientes das situações 
de trauma e adversidade. Estas mudanças positivas podem servir de base para um 
posterior trabalho terapêutico e trazer esperança de que o problema pode ser 
ultrapassado (Calhoun & Tedeschi, 1999; Linley & Joseph, 2004).  
 
4. Trauma e Crescimento Pós-Traumático 
 
O conceito de Crescimento pós-traumático (CPT) faz referência a “uma 
mudança positiva que o indivíduo experimenta como resultado de um processo de luta 
que empreende a partir da vivência de um acontecimento traumático” (Calhoun & 
Tedeschi, 1999, pp.11). Os benefícios e aprendizagens mais habituais têm que ver com 
melhorias nas relações interpessoais (mais comunicação e intimidade), melhorias na 
própria vida (mais capacidade para desfrutar o momento, reajuste na escala de valores) e 
melhoria na percepção de si mesmo (mais forças e capacidade) (Linley & Joseph, 
2004). Estes autores argumentam que, embora a regra de resposta universal a um evento 
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traumático seja a dor e as experiências negativas, as pessoas são capazes de ver aspectos 
positivos no processo de luta (Vázquez, 2008). No entanto, a experiência da 
aprendizagem ou o crescimento não negam o sofrimento necessário, ou seja, este tipo de 
reacções não significa que estas pessoas não sofram ou sofram menos (Hervás, 2009). 
As pessoas que experimentam CPT também podem experimentar emoções 
negativas e stress (Park, 1998). Em muitos casos, sem a presença de emoções negativas, 
o CPT não acontece (Calhoun & Tedeschi, 1999).  
Esta ideia aparentemente contraditória não o é tanto, quando se tem em conta 
que para que se produza uma reorganização na pessoa afectada tem de existir um 
impacto importante do acontecimento. Portanto, muitas vezes aquelas pessoas que 
viveram situações mais graves ou situações que as afectaram de forma muito 
significativa, têm mais possibilidade de terem mais sintomas, mas também de crescer 
mais no processo de reparação e, portanto, de encontrar maiores benefícios na sua 
experiência (Tedeschi & Calhoun, 2004).  
É de salientar que o conceito CPT é um construto multidimensional, já que o 
indivíduo pode experimentar mudanças positivas em determinados domínios e não 
experimentar mudanças ou mesmo experimentar mudanças negativas noutros domínios 
(Calhoun, Cann, Tedeschi & McMillan, 1998).  
Por exemplo, algumas pessoas experimentando esse crescimento, continuam a 
experimentar emoções negativas resultantes da experiência traumática (tristeza, raiva, 
culpa, irritabilidade, etc.). Em simultâneo, e como proposto por Calhoun e Tedeschi 
(1999), para experimentar esse crescimento é necessária a coexistência de emoções 
individuais positivas e negativas. Em muitos casos, sem a presença dessas emoções 
negativas, pelo menos no início, o CPT não vai acontecer. 
Um exemplo da coexistência de consequências e emoções tanto positivas como 
negativas é encontrado num trabalho de Yalom e Lieberman (1991). O estudo ocorreu 
com uma mulher de 55 anos que perdeu o marido. Após este evento, encontrou uma 
série de benefícios e impacto positivo na sua vida como parar de fumar, começar a se 
exercitar ou descobrir a importância de pequenos detalhes da vida quotidiana. Por outro 
lado, ao mesmo tempo era muito assustador ter que enfrentar a sua nova vida sozinha, 
tinha sérias dúvidas sobre como levar a sua existência e começou a temer a sua própria 
morte (cit. por Vázquez et al., 2008). Vemos que, como Calhoun e Tedeschi (1999) 




4.1 Componentes do Crescimento Pós-Traumático 
Como vimos anteriormente, para que haja crescimento é necessário que o 
acontecimento seja suficientemente significativo para que as crenças básicas e os 
pressupostos que o indivíduo tem da realidade sejam colocados em causa. Desta forma, 
não se pode comparar o CPT com outro tipo de emoções ou cognições positivas 
relacionadas com o trauma (Vázquez et al., 2008). Por exemplo, receber uma 
compensação económica após a morte de um ente querido de modo algum se pode 
considerar como algo relacionado com o CPT, já que este último fenómeno supõe a 
mudança de esquemas cognitivos e do modo como se vê a realidade (Vázquez et al., 
2008). 
Tedeschi, Park e Calhoun (1996) (cit. por Vázquez et al., 2008), autores 
pioneiros no conceito de CPT, após uma revisão de literatura sobre a superação pessoal 
a partir de situações traumáticas, agruparam as mudanças em 3 categorias: 
- Mudanças no próprio: sentir-se mais forte e confiante de si mesmo, com mais 
experiência e capacidade de enfrentar dificuldades futuras. A pessoa desenvolve uma 
auto-imagem de maior força e confiança para lidar com futuras adversidades. É possível 
considerar a coexistência de um lado positivo e negativo nesta mudança. Se, por um 
lado, a pessoa se sente mais forte e confiante, por outro há um sentimento de 
vulnerabilidade, de saber que é possível estar sujeito a outras experiências negativas a 
qualquer momento (Calhoun & Tedeschi, 2004). 
- Mudanças nas relações interpessoais: as relações com outras pessoas são 
fortalecidas, é habitual que as famílias se sintam mais unidas após eventos traumáticos 
(Affleck, Tennen & Gershman, 1985, cit. por Vázquez et al., 2008). Por outro lado, 
pode surgir a necessidade de compartilhar a experiência e expressar sentimentos. 
Finalmente, também pode ocorrer uma maior necessidade de pedir ajuda, pelo que, 
neste sentido, pode ser aumentado o recurso ao apoio social (McMillen, Smith, & 
Fisher, 1997, cit. por Vázquez et al., 2008). 
- Mudanças na espiritualidade e filosofia de vida: há uma maior apreciação do 
que se tem, os detalhes são mais valorizados e distingue-se entre o que é realmente 
importante e o que é secundário. Uma percentagem importante de pessoas muda os seus 
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valores, dá prioridade a outros aspectos e passa a desfrutar das mais pequenas coisas 
(Pérez-Sales, 2001, cit. por Vázquez et al., 2008). 
É de salientar que estas são algumas das dimensões potencialmente existentes, 
mas talvez possam existir outras que ainda não foram suficientemente exploradas. 
4.2 Determinantes do Crescimento Pós-Traumático 
 Apesar dos estudos feitos, muitos resultados são contraditórios, pelo que há 
ainda muito para investigar sobre que características e variáveis determinam o 
aparecimento de CPT. As características e variáveis mais estudadas têm sido sobretudo 
as relativas ao evento traumático, à pessoa e ao seu tipo de personalidade.  
- Características do evento traumático: parece mais provável que as diferenças 
da experiência subjectiva (ex. sensação de controlo, ameaça à vida, etc.) do que do 
evento em si (Briere & Elliott, 2000, cit. por Vázquez et al., 2008). Tedeschi e Calhoun 
(2004) referem que o CPT só pode ocorrer em situações chamadas “sísmicas”, onde há 
uma intensidade tão forte que põe em causa os esquemas básicos. Mas sabe-se que não é 
a magnitude do trauma que é o mais importante, mas os danos percebidos. Parece não 
haver uma relação linear positiva entre o grau do trauma e o crescimento. Fontana e 
Rosenheck (1998), e Schnurr e colegas (1993) relataram uma relação curvilínea entre os 
benefícios psicológicos e a exposição ao trauma, sendo menores os benefícios quanto 
mais altos ou baixos sejam os níveis de exposição (cit. por Vázquez et al., 2008). 
Assim, situações traumáticas percebidas como devastadoras e brutais poderiam bloquear 
qualquer possibilidade de CPT. 
- Variáveis sóciodemográficas: alguns autores sugerem que as mulheres 
experimentam mais CPT do que os homens, mas os resultados são inconsistentes. 
Quanto à idade é provável que os mais jovens possam reportar mais CPT, visto que os 
seus esquemas cognitivos sobre si e sobre o mundo ainda não estão consolidados e, 
como tal, são mais susceptíveis a rupturas e mudanças (Powell, Rosner, Butollo, 
Tedeschi, & Calhoun, 2003, cit. por Vázquez et al., 2008). No caso dos adolescentes é 
mais provável que os mais velhos reportem CPT, uma vez que estão maturamente mais 
desenvolvidos (Milam, Ritt-Olson, & Unger, in press cit. por Linley & Joseph, 2004). 
- Tipos de personalidade e estilos de processamento cognitivo: diversas 
variáveis, no que respeita a traços de personalidade e processamento cognitivo, têm 
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surgido como preditores do CPT. Contudo, a maioria dos estudos têm recorrido a uma 
metodologia transversal e utilizado instrumentos limitados, pelo que os resultados ainda 
estão longe de serem conclusivos (Linley & Joseph, 2004). Relativamente aos 5 traços 
de personalidade básicos estudados por Costa e McCrae (1992), parece que a 
“extroversão” e a “abertura à experiência” têm maior relação com o CPT. Segundo 
Calhoun e Tedeschi (2004) é possível que pessoas com estas características apresentem 
mais emoções e cognições positivas em situações de adversidade e tenham uma melhor 
base para por em prática os mecanismos de reflexão e reconstrução cognitiva pós-
traumática. Estes dados são coerentes com a teoria que propõe que as emoções positivas 
favorecem a construção e ampliação do reportório de pensamentos e comportamentos 
(Fredrickson, 2001). Neste sentido é importante salientar que a presença de emoções 
positivas está mais relacionada com CPT do que a ausência de emoções negativas 
(Vázquez, Hervás, & Pérez-Sales, 2006, cit. por Vázquez et al., 2008).  
O optimismo disposicional, ou seja, a expectativa de que no futuro a pessoa terá 
mais eventos positivos que negativos (Scheier, Carver & Bridges, 1994, cit. por 
Vázquez et al., 2008) não parece ter uma relação directa com o CPT, mas parece 
contribuir para a elaboração de interpretações positivas do trauma (Nolen-Hoeksema & 
Davis, 2002). Neste sentido, a relação entre o optimismo e o CPT permanece ainda 
muito controversa, e mesmo o próprio conceito de CPT tem sido criticado por alguns e 
considerado como uma espécie de optimismo ilusório. No entanto, as pessoas que 
experimentam CPT sentem-no como algo genuíno e verdadeiro (Vázquez et al., 2008). 
O conceito de resistência é outra variável da personalidade que tem sido 
associado ao CPT. Estudos referem que as 3 dimensões do conceito (compromisso, 
desafio e controlo) podem, não só reduzir o impacto do stress, mas também, 
eventualmente, favorecer o CPT (Vázquez et al., 2008). Por exemplo, num estudo com 
ex-combatentes observou-se que aqueles que tinham sido expostos a maior stress, 
mostravam que um maior nível de personalidade resistente surgia associado com um 
maior número de mudanças positivas (Waysman, Schwarzwald & Solomon, 2001, cit. 
por Vázquez et al., 2008). 
Por último, a resiliência faz referência à capacidade de adaptação a 
circunstâncias adversas e pode também ter um importante papel na construção de 
significados positivos (Vázquez et al., 2008). Esta hipótese foi avaliada num estudo 
longitudinal com pessoas expostas aos atentados terroristas do 11 de Setembro em Nova 
Iorque. Observou-se que a resiliência avaliada antes dos atentados estava associada a 
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uma maior capacidade de encontrar um significado positivo nos acontecimentos. Além 
disso, a resiliência aparece associada a menos sintomas depressivos e a um maior 
aumento de recursos psicológicos (Fredrickson, Tugade, Waugh & Larkin, 2003). 
- Estratégias de coping e apoio social: vários estudos sobre a adversidade têm 
mostrado que determinadas estratégias estão focadas em resultados positivos, 
nomeadamente, o coping focado na resolução do problema, a aceitação, a 
reinterpretação positiva e as estratégias religiosas positivas estão relacionadas de forma 
positiva com o CPT (Linley & Joseph, 2004). No que se refere ao apoio social, a sua 
correlação com o CPT é complexa e os dados ainda são insuficientes. De forma geral, 
parece que o apoio social percebido está associado com o CPT, mas não o apoio 
objectivamente recebido. Contudo, esta relação não está clara, podendo ser que um 
maior apoio percebido ou a satisfação com o apoio promova o CPT, mas também sendo 
possível que o próprio crescimento promova uma maior percepção e procura de apoio 
social (Linley & Joseph, 2004). Também é possível que contar com apoio efectivo e 
confiança possa ajudar a expressar narrativas sobre o trauma na direcção do crescimento 
(Pérez-Sales, Fernández-Liria & Rodríguez, 2006; Pérez-Sales, Cervellón, Vázquez, 
Vidales & Gaborit, 2005, cit. por Vázquez et al., 2008). 
- Expressão de emoções: finalmente, outro factor que se tem em conta é a 
possibilidade de expressar emoções. Alguns estudos têm demonstrado que por exemplo, 
dar a possibilidade de expressar afectos através de diários escritos, aumenta a 
possibilidade de ocorrer CPT (Ullrich & Lutgendorf, 2002, cit. por Vázquez et al., 
2008). Esta possibilidade expressiva está também relacionada com o contacto mais 
próximo com as redes sociais e a disponibilidade de confidentes (Vázquez et al., 2008). 
Num estudo de Nolen-Hoeksema e Davis (2002) com pais que haviam perdido um filho 
e que apresentavam um estilo ruminativo elevado, ter pessoas de confiança com quem 
falar durante esta fase tinha um efeito benéfico ao nível do humor e estava 
positivamente associado com o CPT. 
4.3 Processos Cognitivos Implicados no Crescimento Pós-Traumático 
É pouco provável que os processos envolvidos no desenvolvimento do CPT 
sejam diferentes dos que intervêm habitualmente perante acontecimentos negativos 
(mecanismos de memória, apoio social, estilos de coping, etc.) (Vázquez et al., 2008). 
Resta saber qual é o modo de intervenção destes processos para que em algumas 
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pessoas haja CPT e noutras não. A verdade é que pouco ainda se sabe sobre a dinâmica 
de desenvolvimento do CPT. 
As ruminações, as intrusões e evitações, pelo menos na fase inicial do trauma são, 
surpreendentemente, associados de modo positivo com o CPT (Ullrich e Lutgendorf, 
2002, cit. por Vázquez et al., 2008). Por exemplo, usando técnicas de equações 
estruturais, Hogan e Schmidt (2002) descobriram que os pensamentos intrusivos e as 
imagens associadas a uma procura de apoio, e também a elevadas pontuações ao nível 
do CPT (cit. por Znoj, 2006). Isto parece indicar que o processamento cognitivo intenso 
do trauma é necessário para reconstruir a percepção do mundo, que foi posta em causa 
após o evento. Assim, os autores do modelo de CPT consideram que, enquanto grande 
parte do pensamento ruminativo é doloroso e angustiante, especialmente no início, é um 
componente essencial para facilitar o CPT (Vázquez et al., 2008). Esta abordagem é 
extremamente interessante pois sugere à Psicologia Clínica que, a longo prazo, as 
ruminações podem ser positivas, pelo menos em certos tipos de processos e/ou pessoas 
porque, em última instância, parecem ser um pré-requisito para a implementação e os 
resultados do CPT. No entanto, apesar dos resultados há ainda uma falta de acordo 
sobre este assunto, possivelmente devido às diferenças conceptuais iniciais (Vázquez & 
Pérez-Sales, 2003).  
Do ponto de vista processual, é provável que o CPT seja gerado a partir de 
componentes emocionais mais automáticos (ex. intrusões, pesadelos, flashbacks, etc.) 
que, gradualmente, dão lugar a processos mais controlados e guiados pela reflexão e 
atenção para as mudanças. Porém, este processo não tem de ser conscientemente 
guiado. Na verdade, muitas pessoas que experimentam CPT dizem-se surpreendidas 
com o resultado, o que sugere que não houve um objectivo auto-imposto consciente 
(Vázquez et al., 2008). As pessoas fazem esforços para avançar e viver com sua nova 
situação e é dentro dessa batalha que surge o CPT.  
 
5. Modelos Teóricos do Crescimento Pós-Traumático 
 
Uma questão ainda por resolver é sobre a natureza do CPT. Assim, este 
fenómeno pode ser interpretado de maneiras diferentes. Por um lado, o CPT pode ser 
considerado como um resultado, ou seja, o sujeito põe em prática uma série de 
estratégias que o levam a encontrar benefícios na experiência. Por outro lado, o CPT 
pode ser entendido como uma estratégia em si mesma, ou seja, a pessoa utiliza esta 
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procura de benefícios para enfrentar a experiência, de forma que, mais do que um 
resultado é um processo (Park, 1998). 
5.1 Crescimento Pós-Traumático como Processo 
Os autores que consideram o CPT como um processo sugerem que encontrar 
benefícios no contexto de uma situação traumática pode ter efeitos positivos sobre o 
processo de superação dessa experiência. Neste sentido, a percepção de benefícios seria 
mais um elemento do processo que, juntamente com outros, permitiriam dotar o 
acontecimento de significado e assim assimilá-lo de forma adaptativa (Vázquez et al., 
2008). 
Em geral, estes autores propõem que a tarefa básica da pessoa que passa por uma 
experiência traumática é dotar a experiência de sentido e significado (Davis, Nolen-
Hoeksema & Larson, 1998; Park & Folkman, 1997, cit. por Vázquez et al., 2008). Os 
acontecimentos traumáticos desafiam as crenças básicas do ser humano de que os 
sucessos que nos ocorrem na vida são controláveis, compreensíveis e não aleatórios, por 
isto a busca de significado em resposta a um acontecimento traumático é essencial 
(Vázquez et al., 2008). 
É neste contexto de busca de uma interpretação com sentido que a percepção de 
benefícios seria um dos factores que poderia ajudar a dar um significado à experiência. 
Por exemplo, quando uma pessoa que perde um filho numa situação traumática, 
descobre que por causa dessa experiência se desenvolveu uma maior união com o resto 
da família, este elemento de crescimento pode permitir dotar a experiência de um 
sentido e assim favorecer a sua assimilação (Vázquez et al., 2008). Neste caso, a 
percepção de crescimento surge mais como um elemento do processo que possibilita 
uma melhor e mais rápida adaptação a uma situação adversa. 
Outra forma de ver o papel do CPT como um processo que favorece a adaptação 
aparece na proposta desenvolvida por Park e Folkman (1997, cit. por Vázquez et al., 
2008). Segundo estes autores, o desafio do processo de enfrentar adversidades consiste 
em integrar o significado situacional (avaliação do trauma) com o significado global da 
pessoa (crenças e metas). Dentro deste processo de enfrentamento, encontrar um 
benefício na situação pode facilitar uma mudança no significado da mesma para assim 
se adaptar ao significado global ou, em contraste, pode ajudar a modificar crenças 
globais da filosofia de vida, para assim assimilar o significado da experiência. Por 
exemplo, pessoas que sobreviveram a uma catástrofe natural podem sentir que a vida 
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nessas circunstâncias é incontrolável (significado situacional) ou, que só a Deus 
pertence o destino dos Homens (significado global). Desta forma, se fruto dessa 
experiência a pessoa descobre em si uma grande capacidade para ajudar as outras 
pessoas e simpatizar com elas nos seus momentos de dificuldades, poderá ser capaz de 
modificar o significado situacional e deixar de ver a situação de um modo tão 
incontrolável, e que agora, pode ser, em parte controlável, através da solidariedade. Ou 
ainda, de forma alternativa, mudar o significado global e pensar que Deus recorre aos 
seres humanos como ele para cuidar dos outros mesmo em situações difíceis (Vázquez 
et al., 2008). 
5.2 Crescimento Pós-Traumático como Resultado 
Os modelos de Schaefer e Moos (1992, cit. por Vázquez et al., 2008) e Tedeschi 
e Calhoun (1995, 2004, cit. por Vázquez et al., 2008) têm sido desenvolvidos 
explicitamente para ilustrar os mecanismos da CPT. 
- Modelo de crise de vida e crescimento pessoal de Schaefer e Moos (1992): este 
é o modelo mais geral e clássico. É um modelo bastante completo que incluiu tanto os 
factores ambientais (ex. relações interpessoais, apoio social, recursos económicos, etc.) 
como os factores pessoais (características sócio-demográficas, resiliência, optimismo, 
experiência anteriores, etc.). De acordo com este modelo ambos os tipos de factores 
influenciam a maneira como a pessoa lida com as adversidades, isto é, determinam o 
tipo de avaliação cognitiva e estratégia que utiliza que, por sua vez, determinam o 
impacto do evento, incluindo a possibilidade de ocorrer CPT. Para além dos factores 
ambientais e pessoais, os autores destacam também a importância dos factores 
relacionados com o acontecimento (ex. gravidade, duração, fase da vida, etc.) (cit. por 
Vázquez et al., 2008). 
- Modelo revisto de crescimento pós-traumático de Tedeschi e Calhoun (1995, 
2004): neste modelo o processo de crescimento é conceptualizado da seguinte forma: 
um acontecimento traumático de grandes proporções coloca em causa alguns elementos 
chave dos objectivos importantes de uma pessoa e da sua visão do mundo. Isto 
representa um desafio para os objectivos e crenças prioritárias e para a capacidade para 
lidar com problemas emocionais. A angústia emocional resultante inicia um processo de 
ruminação recorrente, e o indivíduo tenta arranjar formas para reduzir esse desconforto. 
Inicialmente, a ruminação é mais automática que voluntária e é caracterizada por 
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pensamentos frequentes relativos ao trauma. Após uma fase de enfrentamento bem 
sucedido, a ruminação transforma-se num pensamento mais deliberado sobre o trauma e 
sobre o seu impacto na própria vida. Este novo tipo de ruminação, entendido como um 
processo cognitivo mais construtivo, terá um papel chave no desenvolvimento de 
crescimento pessoal. O CPT é conceptualizado como um construto multidimensional 
que inclui mudanças nas crenças, objectivos, comportamentos e identidade pessoais (cit. 
por Vázquez et al., 2008). 
A apresentação das duas posições teóricas relativas ao CPT (como resultado e 
como estratégia de enfrentamento) tem, artificialmente, criado duas posições. Contudo, 
muitos teóricos admitem que o CPT pode ser ambas as coisas, uma estratégia de 
enfrentamento e um resultado do enfrentamento (Affleck & Tennen, 1996; Calhoun & 
Tedeschi, 2004, cit. por Vázquez et al., 2008). 
 
Capítulo 2 – Processamento de Experiências Emocionais 
 
1. Estratégias para Lidar com Acontecimentos Significativos 
 
Durante as últimas décadas maior importância se tem dado à exploração dos 
factores psicológicos que operam quando os indivíduos lidam com grande carga 
emocional (Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Estes eventos significativos da vida 
podem ser processados de muitas maneiras. Algumas pessoas escrevem sobre as suas 
experiências num diário, outras falam sobre as suas preocupações com familiares ou 
amigos, outras ainda preferem pensar sozinhas sobre as situações, ou ainda outras não 
fazer absolutamente nada. Seja a experiência negativa (ex. morte, acidente, perda de 
emprego, divórcio, etc.) ou positiva (ex. casamento, nascimento, promoção, etc.) a 
forma como respondemos a ela acarreta consequências (Lyubomirsky et al., 2006). 
Estudos anteriores sugerem que a forma como uma pessoa processa a 
informação em circunstâncias adversas pode ter influências favoráveis ou não na sua 
saúde física e mental (ex. Murray & Segal, 1994; Pennebaker & Seagal, 1999). Em 
contraste, aos estudos sobre os eventos negativos, a investigação no que respeita às 
experiências positivas é mais escassa. Os estudos tendem a focar-se nas circunstâncias 




1.1 Partilha de Emoções  
No dia-a-dia a generalidade das pessoas manifesta uma marcada necessidade de 
falar após passarem por um evento emocional. De acordo com Rimé (1995) mais de 
95% das experiências emocionais são partilhadas no próprio dia da ocorrência, 
normalmente algumas horas depois (cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002), 
podendo continuar por dias ou semanas como fenómeno repetido (Zech & Rimé, 2005). 
Estas observações sugerem que partilhar experiências emocionais é uma manifestação 
comum. A questão que se coloca é porque é que as pessoas partilham as suas emoções. 
Poderíamos assumir que as pessoas o fazem porque promove alívio e recuperação 
emocional ou porque vêem benefícios na sua partilha (Zech & Rimé, 2005). 
O senso comum sugere que partilhar as emoções contribui para a recuperação 
emocional de um evento, o que leva ao alívio do impacto emocional da memória do 
episódio. Num inquérito a uma larga amostra de pessoas, 90% dos participantes 
referiram acreditar que falar sobre experiências emocionais com outra pessoa alivia 
(Zech, 1999, cit. por Zech & Rimé, 2005). Além disso, as teorias psicológicas são 
consistentes com esta ideia (Zech & Rimé, 2005). A maioria das escolas em 
psicoterapia considera que expressar emoções é uma importante ferramenta para a 
mudança (Pennebaker, 1997).  
1.2 Construção de Narrativas 
Ao longo do dia, consistentemente analisamos o mundo, desde o evento mais 
simples, como o apito de uma buzina, a eventos mais complexos. Contudo, é 
relativamente automático perceber e compreender o significado do barulho de uma 
buzina, o que não acontece com eventos mais importantes e significativos nas nossas 
vidas. Se algo de importante nos acontece, se somos abandonados pela pessoa da qual 
gostamos, se um grande amigo morre, se sofremos um acidente, tentamos compreender 
as causas e consequências desse evento. Naturalmente, vamos perguntar porque é que 
isso aconteceu e como podemos lidar com isso. Se o evento não está resolvido podemos 
pensar, falar dele, sonhar com ele por dias, semanas ou mesmo anos (Pennebaker & 
Seagal, 1999). 
Após a morte de um amigo alguns podem encontrar justificação na religião (“foi a 
vontade de Deus”), outros no compreender a causa da morte (“ele fumava tanto, o que 
mais seria de esperar?”), outros ainda exploram as implicações do acontecimento nas 
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suas vidas (“ele ia querer que eu mudasse de vida”). A beleza da narrativa é que nos 
permite ligar todas as mudanças nas nossas vidas numa história compreensível. Isto é, 
na mesma história podemos falar tanto das causas do evento, como das suas explicações 
e implicações (Pennebaker & Seagal, 1999). 
Quando um evento complexo é transformado numa história este é simplificado. A 
mente não precisa mais de tentar encontrar uma estrutura e significado. Há medida que 
a história é contada uma e outra vez vai ficando mais curta e o nível de detalhe vai 
diminuindo gradualmente. Assim, as boas narrativas podem ser benéficas em tornar 
experiências complexas em mais simples e compreensíveis mas, ao mesmo tempo, elas 
distorcem a nossa memória. Traduzir eventos stressantes em linguagem permite-nos 
esquecer ou, talvez, seguir em frente e deixar a experiência para trás (Pennebaker & 
Seagal, 1999). 
 
2. Processamento de Acontecimentos Negativos 
 
Uma longa e crescente literatura suporta a premissa que escrever sobre 
experiência negativas passadas tem benefícios para o bem-estar e saúde (Smyth, 1998), 
como menor distress, emoções negativas e depressão ao longo do tempo (Murray & 
Segal, 1994). Os estudos mostram também que aqueles que simplesmente falaram sobre 
a experiência traumática para um gravador beneficiam tanto como os que escrevem 
(Murray, & Segal, 1994). Verificou-se ainda que conversar com um terapeuta sobre um 
evento traumático também aumenta o bem-estar (Donnelly & Murray, 1991, cit. por 
Lyubomirsky et al., 2006).  
Contrariamente aos estudos sobre os efeitos de escrever e falar, os estudos 
sugerem que pensar sobre eventos traumáticos não tem benefícios. Os estudos sugerem 
que pensar sobre eventos negativos potencialmente gera uma série de pensamentos 
repetitivos, negativos, intrusivos chamados ruminações (Hixon & Swann, 1993; Nolen-
Hoeksema, McBride & Larson, 1997, cit. por Lyubomirsky et al., 2006). Numerosos 
estudos têm documentado que as ruminações produzem consequências adversas ao nível 
do humor, no aumento de pensamentos e memórias negativas e pessimistas e, além 
disso, interferem também na resolução de problemas, na motivação e na concentração 




Passar por experiências desagradáveis ou traumáticas pode afectar o sentimento que 
o indivíduo tem quanto ao significado e ordem no mundo. Consequentemente, procurar 
restaurar esse significado e ordem é uma forma comum e adaptativa de lidar com 
eventos negativos (Lyubomirsky et al., 2006). Contudo, parece que nem todos os 
métodos levam ao mesmo efeito. 
2.1 Escrever, Falar e Pensar sobre Acontecimentos Negativos 
Como referido, escrever sobre eventos traumáticos produz uma série de 
benefícios para a saúde, incluindo melhorias na saúde física, bem-estar psicológico e 
medidas de funções fisiológicas (Smyth, 1998). Contudo, sabemos menos sobre como é 
que escrever produz estes efeitos. A revisão de literatura sugere que escrever, falar e 
pensar podem resultar em diferentes níveis de integração e síntese. Escrever e falar 
tendem a envolver organização, integração, análise dos problemas (Lyubomirsky et al., 
2006). Assim, o acto de converter emoções e imagens em palavras muda a forma como 
a pessoa organiza e pensa sobre o trauma. Através da integração de pensamentos e 
sentimentos, as pessoas mais facilmente constroem uma narrativa coerente da 
experiência (Smyth et al., 2001). Quando a narrativa está formada, o indivíduo ganha 
um sentimento de resolução e controlo e consegue lidar melhor com as emoções sobre a 
experiência (Pennebaker & Graybeal, 2001). Depois o evento pode ser guardado e 
assimilado mais eficazmente e, assim, reduzir o distress associado à experiência 
traumática (Smyth et al., 2001). 
Acredita-se que se um indivíduo está perturbado com um evento traumático, as 
memórias não são integradas na narrativa pessoal, pois são mais desorganizadas do que 
as outras memórias (Smyth et al., 2001). A formação de narrativas pode ser uma 
estratégia importante para levar à organização. Isto sugere que a organização de 
memórias traumáticas, particularmente recorrendo à narrativa estruturada, pode ser o 
factor crítico para os benefícios da escrita sobre eventos stressantes (Smyth et al., 2001). 
Pelo contrário, pensar é inerentemente desorganizado e caótico, inclui não só 
palavras como imagens, emoções intensas e memórias. Esta desorganização e falta de 
integração das memórias traumáticas (Foa & Riggs, 1993; van der Kolk & van der Hart, 
1991, cit. por Lyubomirsky et al., 2006) pode manter um ciclo até que a informação seja 
organizada e integrada. Assim, talvez escrever e falar promova um alívio da 




É claro que nem todos os pensamentos resultam em ruminações. É possível 
distinguir entre pensamentos menos adaptativos como as ruminações e pensamentos 
mais adaptativos que incluem a procura de soluções (Horowitz, Field & Classen, 1993, 
cit. por Lyubomirsky et al., 2006), a reflexão (Hixon & Swann, 1993; Trapnell & 
Campbell, 1999, cit. por Lyubomirsky et al., 2006), e o processamento emocional 
(Staton, Kirk, Cameron & Danoff-Burg, 2000, cit. por Lyubomirsky et al., 2006). 
 
3. Processamento de Acontecimentos Positivos 
 
Infelizmente, o processamento das experiências positivas não tem recebido a 
mesma atenção. Os investigadores podem assumir que processar eventos positivos não é 
importante porque não envolve sofrimento nem alívio. Contudo, pode-se argumentar 
que aprender que processos mantêm e estimulam as emoções positivas, que 
acompanham a reexperiência e processamento de eventos positivos, pode ajudar a 
compreender como aliviar o sofrimento (Lyubomirsky et al., 2006).  
  Como vimos, os benefícios para a saúde associados à escrita expressiva têm sido 
demonstrados em vários estudos por vários investigadores (Smyth, 1998). Tipicamente, 
estes estudos envolvem pedir aos participantes para escrever sobre experiências 
negativas ou traumáticas durante alguns dias. Os resultados são variados ao nível da 
saúde desde as funções imunológicas, redução de doenças, etc. (King, 2001). 
Recentemente têm sido introduzidas diferenças no que é pedido aos 
participantes. Greenberg, Wortman e Stone (1996) verificaram que mesmo escrever 
sobre um trauma imaginário tem benefícios para a saúde, tal como escrever sobre um 
trauma real. Também King e Miner (2000) demonstraram que participantes que 
escreviam apenas sobre os aspectos positivos da experiência traumática apresentavam 
os mesmo benefícios ao nível da saúde que aqueles que escreviam sobre o trauma. 
Ainda vários estudos mostram que os indivíduos que beneficiam mais da escrita tendem 
a usar mais palavras positivas do que negativas (Pennebaker & Francis, 1996; 
Pennebaker, Mayne & Francis, 1997; King & Miner, 2000). Verifica-se assim que não é 
necessário que os indivíduos mergulhem profundamente num evento traumático para 
beneficiarem do processo de escrita. 
3.1 Escrever, falar e pensar sobre acontecimentos positivos 
24 
 
Como escrever e falar tende a promover a organização, integração e análise, 
estas qualidades parecem ser benéficas no processamento de eventos negativos, mas 
também podem interferir no processamento de eventos positivos (Lyubomirsky et al., 
2006). Por exemplo, processar uma vitória analiticamente, passo a passo (como fazemos 
se escrevermos ou falarmos sobre isso) pode levar ao questionamento se somos 
merecedores do acontecimento, a considerar possíveis contra-factos, ou a deliberar 
possíveis eventos negativos. Assim, este tipo de análise sistemática de eventos positivos 
pode não ser benéfica, pode levar ao desmembramento do evento em partes e reduzir o 
bem-estar e prazer associado e, pode mesmo evocar emoções negativas como culpa ou 
preocupação (Lyubomirsky et al., 2006). 
Os estudos de Wilson e colegas apoiam esta ideia de que a análise sistemática de 
eventos positivos é contra-producente (Wilson, Centerbar, Kermer & Gilbert, 2005, cit. 
por Lyubomirsky et al., 2006). Wilson e Gilbert (2003) analisaram eventos positivos e 
tentaram encontrar um significado, organizando-os. Ou seja, tentar encontrar um 
significado através da análise sistemática remove quaisquer dúvidas ou mistérios que 
possam envolver a experiência positiva, transformando algo surpreendente, 
entusiasmante e extraordinário em algo comum, e menos intenso emocionalmente (cit. 
por Lyubomirsky et al., 2006).  
Contrariamente a estes argumentos, pensar repetidamente, isto é, ruminar sobre 
experiências positivas pode ser benéfico para o indivíduo, já que reviver uma 
experiência particular tende a manter as emoções que lhe estão associadas. Assim, a 
ruminação, um processo que não é desejado quando experiências negativas acontecem, 
é benéfico e valorizado quando algo de bom acontece (Lyubomirsky et al., 2006). 
  
4. O Paradigma da Escrita Expressiva 
 
Como nos sugere a revisão de literatura acima, o interesse pela escrita enquanto 
forma de processamento de experiências emocionalmente perturbadoras não é de agora, 
mas ganhou maior notoriedade na década de 80 quando Pennebaker criou o Paradigma 
da Escrita Expressiva. Nos estudos iniciais era pedido aos participantes que escrevessem 
sobre os seus pensamentos e sentimentos mais profundos relativos à experiência 
traumática, durante um período diário de 15 a 30 minutos e, numa extensão que podia 
variar entre um dia a cinco dias consecutivos (Pennebaker, 1997). O mero acto de 
escrever sobre experiências traumáticas teve resultados surpreendentes, sendo que o 
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exercício de escrita teve resultados positivos ao nível da saúde física, notas escolares e 
muitas mudanças positivas na vida dos participantes (Pennebaker & Beall, 1986). 
O paradigma da escrita tem se revelado muito poderoso para todo o tipo de 
população. Perda de entes queridos, abuso físico e sexual, acidentes, são temas comuns 
presentes em todos os estudos (Pennebaker, 1997). O paradigma refere que se for dada a 
possibilidade às pessoas de se desinibirem e libertarem as suas emoções elas vão fazê-lo 
e, isso seria benéfico para a sua saúde (Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Apesar de 
muitos participantes referirem que se sentiram pior após o momento da experiência, a 
grande maioria refere que a experiência teve valor e significado para as suas vidas 
(Pennebaker, 1997). 
4.1 Modelos Teóricos da Escrita Expressiva 
Um dos aspectos mais intrigantes deste paradigma tem sido encontrar teorias que 
melhor expliquem o poder da escrita expressiva. Segundo Niederhoffer e Pennebaker 
(2002) o paradigma da escrita evoluiu de 3 modelos teóricos distintos: o modelo da 
inibição activa, o modelo cognitivo e o modelo da dinâmica social. 
4.1.1 Modelo da Inibição Activa 
Os modelos teóricos começaram com a teoria da inibição. De acordo com esta 
ideia não falar sobre problemas emocionais não é saudável. A ideia era que conter ou 
inibir pensamentos, emoções e comportamentos aumentava problemas relacionados 
com o stress. Assim, não falar sobre eventos psicológicos importantes contém 
pensamentos, emoções e comportamentos ligados ao problema emocional (Niederhoffer 
& Pennebaker, 2002). Esta inibição, por sua vez, age como um stressor que causa ou 
aumenta processos psicossomáticos e problemas de saúde a longo prazo (Traue & 
Deighton, 1999, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Esta teoria integra ideias 
semelhantes às de Freud e Breuer, que defendem que conter emoções iria levar ao 
desenvolvimento de tensão psíquica e depois a neuroses (Niederhoffer & Pennebaker, 
2002). Contudo, esta teoria não explica a ligação deste processo com melhorias na 
saúde. Esta teoria evoluiu depois para a ideia que a mera expressão seria a responsável 
pelos benefícios. No entanto, num estudo de Krantz e Pennebaker (1995) onde os 
participantes descreviam as suas experiências emocionais através da expressão corporal 
e escrita, os autores verificaram que a mera expressão do trauma não é suficiente a 
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longo prazo para trazer mudanças. Para essas mudanças é necessária a transformação da 
experiência em linguagem (cit. por Pennebaker & Seagal, 1999). 
4.1.2 Modelo Cognitivo 
Esta visão cognitiva está relacionada com a corrente Gestaltica da percepção. 
Esta teoria explica a necessidade inerente ao ser humano de integrar os pequenos 
eventos num todo coerente (Helson, 1925, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002).  
Segundo Zeigarnik (1938), as pessoas têm melhor memória para tarefas 
interrompidas e incompletas, sendo assim é fácil perceber a necessidade inerente para 
finalizar e resolver problemas emocionais (cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). 
Também esta ideia está relacionada com a teoria de Freud, ao sugerir que os sonhos são 
uma forma simbólica de resolver essas tarefas/problemas. Como inerentemente estamos 
motivados para a finalização e completamento, esses pensamentos vão permanecer 
activos enquanto a tarefa/problema não é completada ou resolvida (Martin & Tesser, 
1989, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Assim, quando mais tentamos 
suprimir esses pensamentos, mais frequentemente eles invadem a mente (Wegner, Lane 
& Dimitri, 1994, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). 
Esta necessidade de encontrar um significado e obter um fim é benéfica, isto 
porque quando percebemos um evento podemos tirá-lo da nossa mente, ou estarmos 
preparados para ele. Contudo, quando passamos por um trauma que põe em causa o 
nosso mundo e crenças, e tentamos encontrar um significado, podemos não encontrar 
uma explicação plausível (Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Como o nosso cérebro 
está preparado para encontrar significados e completamento, isto pode levar a obsessões 
e preocupações para tentar perceber porque é que aquilo aconteceu e como podemos 
lidar com isso. Estudos da psicologia narrativa sugerem que elaborar uma história 
permite alcançar esse significado (Neimeyer & Stewart, 2000, cit. por Niederhoffer & 
Pennebaker, 2002).  
Um benefício inerente a formar uma narrativa é traduzir a história numa 
linguagem que pode ser compreendida e comunicada. Uma vez formada, a história não 
só ajuda a compreender as causas do trauma, como permite que a pessoa comunique 
com outros (Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Não ser capaz de comunicar com 
ninguém, ou não querer partilhar nem ser honesto sobre eventos emocionais 
significativos desliga de certa forma a pessoa do seu mundo social. A partilha da 
narrativa leva ao terceiro processo, a comunicação social. 
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4.1.3 Modelo da Dinâmica Social 
Este fenómeno é descrito por Durkheim (1951) que refere que o benefício 
inerente à formação de uma narrativa envolve a sua tradução em linguagem que é tanto 
compreensível como comunicável (cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). Não ser 
capaz de partilhar com os outros, seja por vergonha ou medo, afasta a pessoa do mundo 
social. Estudos na área dos segredos sugerem que ter um segredo gera preocupações 
obsessivas e ruminações sobre o evento (Wegner et al., 1994, cit. por Niederhoffer & 
Pennebaker, 2002), levando também a maior isolamento social. 
A literatura refere que a integração social é uma das chaves para a saúde física e 
mental. Durkheim (1951) defende que quanto menos integrada socialmente é a pessoa, 
maior é a probabilidade de cometer suicídio (cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). 
Outros demonstraram que sentimentos de isolamento e solidão estão associados com 
mais problemas de saúde. O apoio social também é importante para a saúde, mas os 
benefícios não surgem do número de amigos, mas da qualidade das relações (Holahan, 
Moss, Holahan & Brennan, 1996, cit. por Niederhoffer & Pennebaker, 2002). 
 
5. Escrita Expressiva e Auto-regulação 
 
Têm sido sugeridos uma variedade de mecanismos subjacentes aos benefícios do 
processo de escrita para a saúde. Inicialmente a catarse e o insight eram consideradas 
possibilidades explicativas. O papel que a libertação de emoções tem nos benefícios da 
escrita é demonstrado no tipo de instruções que habitualmente são dadas aos 
participantes destes estudos, isto é, para escreverem o quanto puderem sobre a 
experiência, para se libertarem ao nível de pensamentos e sentimentos sem se preocupar 
com estrutura, erros ou pontuação (King, 2001). A importância da libertação emocional 
foi também demonstrada em estudos revelando que sujeitos que evitavam conteúdos 
emocionais não mostravam efeitos positivos (Pennebaker e Beall, 1986). Este tipo de 
resultados parece indicar que a libertação emocional é uma parte crucial dos benefícios 
da escrita (King, 2001). 
Como vimos anteriormente, Pennebaker (1989) propôs uma teoria de inibição 
activa para explicar o poder da escrita expressiva. Este modelo de inibição activa 
pressupõe que as pessoas que não falam sobre experiências negativas ou traumáticas 
tendem a experienciar uma activação crónica e uma deterioração das funções 
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imunológicas (cit. por Pennebaker, 1997). Desta forma, escrever sobre estes eventos 
permite ao indivíduo quebrar este ciclo vicioso. Mais recentemente Pennebaker (1997) 
sugeriu que a catarse emocional pode não ser o factor mais importante para os efeitos 
benéficos da escrita, pois analisando os textos dos participantes, descobriu que 
independentemente da expressão emocional nos textos, era o aumento de palavras de 
insight, causais e associadas com actividade cognitiva que mais estavam associadas com 
melhorias na saúde. Assim, os benefícios para a saúde parecem ser mais relacionados 
com a construção de uma narrativa do que com a libertação de emoções negativas. 
Verifica-se então a evolução dos mecanismos subjacentes aos benefícios da escrita, da 
catarse para mecanismos relacionados com o insight (King, 2001). Contudo, mesmo 
estes mecanismos podem ser questionados. Além disso, estas ideias não explicam como 
é que escrever sobre traumas de outra pessoa ou mesmo traumas imaginários têm os 
mesmos benefícios na saúde que escrever sobre traumas reais (Greenberg et al., 1996). 
Na tentativa de explicar estes benefícios Greenberg e colaboradores (1996) postularam 
que o evento traumático em si não é importante para a produção de benefícios na saúde; 
em vez disso, o simples acto de confrontação com emoções negativas, reais ou não, e o 
facto de se ser capaz de controlá-las, leva ao aumento da regulação afectiva que, por sua 
vez, conduz a benefícios para a saúde. Em outras palavras, através da escrita emocional 
sobre qualquer trauma, os indivíduos vêem-se como capazes de lidar com intensas e 
desafiantes experiências emocionais. 
A ideia de que escrever pode promover a auto-regulação levou à investigação se 
os tópicos que promovem a auto-regulação podem aumentar a saúde física. Cameron e 
Nicholls (1998) descobriram que os benefícios para a saúde da escrita sobre os planos 
de coping relativos a ir para a faculdade eram promotores de auto-regulação (cit. por 
King, 2001). King e Miner (2000) procuraram levar à auto-regulação instruindo os 
participantes para se focarem apenas nos aspectos positivos da experiência traumática, 
para explorarem de que forma cresceram como pessoas e como ficaram mais capazes de 
lidar com eventos futuros. Neste estudo, os benefícios para a saúde foram obtidos 
apenas nos participantes que se focaram só no positivo e que sentiram pouco stress 
emocional, o qual habitualmente está associado à escrita. 
Dada a especulação original que a catarse e o insight eram os mecanismos por 
detrás do poder da escrita, não é de surpreender que a investigação relativa a escrever 
sobre os aspectos positivos ou neutros tenha sido ignorada. Se lidar com eventos 
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traumáticos é necessário para ter benefícios, então assuntos positivos ou neutros não 
seriam importantes ou interessantes (King, 2001). 
 
6. Processamento de Acontecimentos Traumáticos e Psicoterapia 
 
O paradigma de Pennebaker tem sido relevante para a compreensão da 
psicoterapia. Na psicoterapia há também uma activação das emoções negativas e uma 
mudança cognitiva, mas o terapeuta é visto como um agente essencial para promover a 
mudança (Nichols & Efran, 1985; Greenberg & Safran, 1987, cit. por Murray & Segal, 
1994). Em contraste, Pennebaker acredita que o simples acto de escrever sobre uma 
experiência traumática pode alcançar os mesmos resultados que falar com um terapeuta 
ou mesmo com um amigo. Cépticos em relação a esta ideia, Murray e colegas (1989) e 
Donnelly e Murray (1991) decidiram comparar a psicoterapia com a experiência de 
escrita de eventos traumáticos. Os autores verificaram que em ambos os grupos, 
comparativamente ao grupo de controlo, havia uma activação emocional e cognitiva, e 
comportamentos de mudança durante as sessões. Os resultados mostraram mudanças 
comparáveis, contudo houve uma importante diferença, já que no final de cada sessão 
havia um aumento das emoções negativas na condição em que os participantes 
escreviam sobre experiências traumáticas, o que não se verificou na sessão com o 
terapeuta (cit. por Murray & Segal, 1994). Assim, enquanto ambas as formas de 
expressão, escrita ou com o terapeuta, promovem a resolução emocional, escrever deixa 
consistentemente emoções negativas após a tarefa. 
O que explica esta diferença? Em primeiro lugar a psicoterapia envolve uma 
interacção interpessoal. Os comentários do terapeuta, bem como a comunicação não 
verbal, podem ter efeito nas diferenças de humor encontradas. Neste sentido, o terapeuta 
pode anular o humor negativo residual que resulta da actividade de escrita. Em segundo 
lugar, a psicoterapia difere da expressão escrita porque envolve a expressão oral. A 
expressão oral envolve parâmetros como a intensidade, frequência e velocidade de 
discurso. Estes parâmetros estão relacionados com uma maior activação, pelo que é 
possível que a expressão oral de emoções as amplifique ainda mais do que no caso da 
escrita (Murray & Segal, 1994). 
Como acabámos de ver, uma característica da psicoterapia é a relação 
interpessoal. Para que seja iniciado um processo terapêutico é preciso que o paciente 
tenha alguma abertura para falar sobre si com outra pessoa. Neste sentido, a auto-
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revelação é uma parte importante da psicoterapia, e constitui um poderoso agente no 
processo de mudança (Pennebaker, 1997). Como já mencionado, o processo de contar 
histórias permite ao indivíduo organizar e recordar eventos de forma coerente, enquanto 
integra pensamento e sentimentos. Ou seja, dá ao indivíduo uma sensação de controlo 
sobre a sua vida (Pennebaker & Seagal, 1999). Quando a experiência tem estrutura e 
significado, os efeitos emocionais da experiência são mais controláveis. A construção 
de narrativas facilita o sentimento de resolução, o que resulta em menos ruminações e, 
eventualmente, permite que as experiências perturbadoras gradualmente saiam dos 
pensamentos conscientes (Pennebaker & Seagal, 1999). A psicoterapia salienta a 
importância de o paciente se confrontar com as suas ansiedades e problemas e utiliza a 
formação de histórias precisamente para organizar, explicar e encontrar significado nos 
eventos que causam sofrimento emocional (Niederhoffer & Pennebaker, 2002). 
Contudo, nem todas as pessoas conseguem expressar os seus pensamentos e 
sentimentos em relação a uma experiência traumática, seja por medo ou mesmo por 
vergonha. Nesses casos, o processo de auto-revelação pode também ser conseguido 
através da escrita. Cada vez mais, e à medida que a escrita expressiva se tem tornado 
mais popular, vários são os estudos que se têm debruçado sobre a sua utilidade e 
implicações para a psicoterapia (Pennebaker, 2004). 
 
O Presente Estudo 
 
As experiências negativas e adversas podem tornar-se numa oportunidade de 
aprendizagem e crescimento. O presente estudo pretende analisar qual o impacto de 
falar com adolescentes sobre os aspectos positivos que encontraram nas experiências 
mais negativas das suas vidas.  
Com base na revisão de literatura vimos que a maioria dos estudos nesta área 
estuda a associação desta colocação da experiência emotiva em palavras com as 
consequências que trás para a saúde física e psicológica. Portanto, estuda-se 
normalmente a associação entre a experiência de emoções e os benefícios para a saúde. 
Pouca atenção é dada ao evento em si e ao seu impacto, como por exemplo, 
pensamentos intrusivos, procura de significado no evento, activação quando o recordar 
do evento, etc. (Zech & Rimé, 2005). Além disso, verifica-se que não é necessário falar 
sobre um trauma real (Greenberg et al., 1996) para ocorrerem benefícios e, como se 
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demonstrou no estudo de King e Miner (2000) escrever sobre os aspectos positivos da 
experiência traumática apresenta os mesmos benefícios que escrever sobre o trauma em 
si. 
Assim, este estudo pretende dar maior atenção ao evento em si e ao seu impacto, 
mas de um ponto de vista positivo, explorando o que de bom o pior momento das vidas 
dos adolescentes lhes proporcionou, isto ao nível dos três tipos de mudanças que podem 
ocorrer: no próprio, nas relações interpessoais e na espiritualidade e filosofia de vida, 
como descrito por Calhoun e Tedeschi (1999).  
Pretende-se também explorar o efeito dessas experiências negativas nas 
expectativas que os adolescentes têm em relação ao seu futuro. Para tal é utilizado o 
conceito de “possible selves” (Markus & Nurius, 1986). Este conceito diz respeito a 
representações personalizadas de objectivos, ou seja, representa ideias individuais do 
que se pode ser no futuro, do que se gostaria de ser, e também do que não se gostaria de 
ser. Segundo Markus e Nurius (1986) o selve passado pode estender-se para o futuro e 
poderá representar o possible selves. Assim, poderá haver uma relação entre passado e 
futuro, e é precisamente isso que se pretende explorar, se a forma como os adolescentes 
como vêem o passado influencia a forma como se visualizam no seu futuro. Conseguir 
imaginar o nosso “melhor eu possível” (best possible self) é importante, pois para além 
de funcionar como um incentivo para o futuro, providencia um contexto de avaliação e 
interpretação para a visão do self actual (Markus & Nurius, 1986).  
Os estudos também falham habitualmente na relação interpessoal da partilha do 
acontecimento, o que envolve falar sobre a experiência emocional com alguém, isto é, 
partilhar. Nas investigações, esta componente social é intencionalmente excluída, e 
mesmo nos estudos que usam o procedimento escrito, os textos redigidos são anónimos. 
Quando se utiliza a expressão oral pede-se habitualmente aos participantes que o façam 
para um gravador ou para alguém que não vêem, uma espécie de confessor (Zech & 
Rimé, 2005). Contudo, verifica-se que a componente interpessoal é importante, não só 
para o processo de recuperação emocional, mas também para ajudar a reduzir as 
emoções negativas residuais após a tarefa (Murray & Segal, 1994). Como nesta 
investigação se pretende explorar o impacto de falar sobre o que de bom as experiências 
mais negativas proporcionaram, a componente interpessoal é obviamente um elemento 
chave. Assim, ao utilizar uma metodologia qualitativa, e tendo em conta o carácter 




PARTE II – ESTUDO EXPLORATÓRIO 
 
Capítulo 3: Método 
 
1. Participantes 
Este estudo realizou-se com participantes residentes de um Centro de 
Acolhimento da zona de Lisboa. A escolha deste local deveu-se ao facto da autora desta 
tese ter contactado com a instituição no âmbito do estágio académico. Assim, para 
proceder à recolha de dados, foi contactada a Direcção do Centro, pedindo a 
colaboração no estudo. Foi depois obtido o consentimento informado para a 
participação das adolescentes no estudo. No final do estudo e, em sinal de 
agradecimento pelo contributo e disponibilidade, os resultados foram colocados à 
disposição dos participantes e Direcção do Centro. 
O estudo realizado teve um total de 10 participantes, todos do sexo feminino, 
visto que a Instituição em causa se destina apenas a raparigas. A média de idades dos 
participantes é de 15,3 anos, variando entre os 14 e 18 anos. Dos 10 participantes, 2 
frequentavam o 7ºano, 4 o 8ºano, 3 o 9ºano e, 1 o 10ºano. Todos os participantes são de 
nacionalidade portuguesa, com pleno domínio da língua portuguesa. 
2. Instrumentos 
Este estudo tem carácter qualitativo, pelo que utiliza a entrevista semi-
estruturada suportada no Inquérito Apreciativo, para além da literatura teórica já revista, 
para a construção dos guiões que servem de base à investigação. 
2.1 Entrevista semi-estuturada 
A entrevista é um meio flexível e adaptável de recolher informações, que 
permite a exploração das motivações e dos significados de uma forma que os 
questionários não alcançam, tendo o potencial de proporcionar dados mais ricos e 
esclarecedores. As entrevistas realizadas pretenderam dar voz às ideias, valores, 
experiências e crenças de cada participante no que respeita às experiências mais 
significativas das suas vidas e ao que aprenderam de positivo com elas. Assim, o 
presente estudo mais, do que explicar, procura compreender aprofundadamente alguns 
33 
 
dos fenómenos estudados pela psicologia positiva, pelo que a entrevista pareceu o 
método mais adequado aos objectivos da investigação.  
2.2 Inquérito Apreciativo 
O Inquérito Apreciativo (IA) é um processo de investigação cujo objectivo é 
gerar novas teorias, ideias e imagens que possam contribuir para a mudança, no sentido 
de desenvolvimento positivo do sistema (Reed, 2007). É uma abordagem focada na 
compreensão das relações e das experiências das pessoas, através da exploração do que 
as pessoas sentem que correu bem (Reed, 2007). Ao se focar na parte positiva da 
experiência, o IA vem trazer uma nova visão focada num futuro mais construtivo e na 
apreciação das forças das pessoas e dos sistemas, em detrimento do foco no passado e 
nos problemas (Marujo, Neto, Caetano & Rivero, 2007). 
Do IA decorrem cinco princípios fundamentais: 1) O princípio construcionista, 
que refere que a realidade é construída socialmente através da linguagem e diálogos que 
estabelecemos; 2) O princípio da simultaneidade, segundo o qual questionar é intervir e 
promove a mudança; 3) O princípio poético, que considera que os temas que 
escolhemos estudar, determinam e criam o mundo que descobrimos; 4) O princípio 
antecipatório, que refere que os sistemas humanos são inspirados e guiados pelas suas 
imagens do futuro; e 5) O princípio positivo, que considera que ao serem colocadas 
perguntas focadas no positivo, permite que as pessoas se envolvam mais, e por mais 
tempo (Marujo et al., 2007; Rivero, 2008).  
O processo do IA desenvolve-se em 4 fases, seguindo o Ciclo 4Ds. Na primeira 
fase – Discovery/Descoberta – os participantes participam em diálogos a partir de 
perguntas positivas. Exploram-se experiências gratificantes, onde o funcionamento foi 
óptimo. A segunda fase – Drem/Sonho – são exploradas imagens para o futuro, de um 
futuro melhor e mais positivo. Na fase seguinte – Design/Desenho – procura-se dar 
corpo ao sonho e tornar os objectivos concretos, é portanto, delineado um plano. A 
última fase – Delivery/Criação – é a fase de acção propriamente dita, são mobilizados 
recursos, desenvolvidas novas relações e competências para a concretização do plano 
(Reed, 2007; Rivero, 2008). 
Pensa-se, e de acordo com os princípios anteriores, que ao ser dado aos sujeitos 
a oportunidade de reflectir nas suas experiências mais felizes, e imaginar um futuro 
pessoal e social mais feliz, estes podem começar a construir uma visão diferente do 
futuro, centrada nas mudanças positivas (Reed, 2007). 
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2.3 Construção do guião 
Nesta investigação foram utilizados dois guiões, dado que o estudo, como 
descrito seguidamente no procedimento, incluiu 2 fases distintas. Ambos os guiões de 
entrevista aplicados foram construídos de acordo com os objectivos do estudo, tendo 
por base a literatura já apresentada na componente teórica e o Inquérito Apreciativo. 
Sendo uma entrevista semi-estruturada, as questões colocadas eram abertas, permitindo 
aos participantes responder livremente. 
No 1º guião (ver no Anexo A) as questões colocadas visavam sobretudo avaliar 
as mudanças e aprendizagens positivas que os participantes tinham experimentado 
devido às experiências traumáticas. A exploração dessas mudanças foi feita em 3 
principais categorias: mudanças no próprio, mudanças nas relações interpessoais e 
mudanças na filosofia de vida. Também se explorou o impacto dessas experiências nas 
expectativas de vida futuras. 
O 2º guião (ver no Anexo B) pretendia principalmente avaliar o impacto e a 
percepção dos participantes em relação à 1ª entrevista e, explorar contextos facilitadores 
de partilha e reflexão, isto é, se habitualmente falam, pensam ou escrevem sobre os 
acontecimentos e se se tendem mais a focar nas experiências positivas ou negativas.  
 
3. Procedimento 
O estudo realizou-se através de entrevistas individuais, na Instituição de 
acolhimento dos participantes. Para além de ter sido pedida a autorização da Direcção, 
foi também naturalmente pedida a autorização dos participantes para a colaboração no 
estudo (ver no Anexo C). Foi explicado aos participantes que o objectivo desta 
investigação era perceber o que os adolescentes aprendem de positivo com as 
experiências menos boas pelas quais passam na vida. Seguidamente, foi pedida a 
autorização para a gravação das entrevistas, assegurando que todas as informações 
recolhidas no âmbito do estudo seriam anónimas e confidenciais. Ainda, para aqueles 
que revelassem interesse em saber posteriormente os resultados da investigação, foi-lhes 
assegurado o feedback no final do estudo. 
Antes de iniciar as entrevistas foram ainda recolhidos alguns dados através de 
um breve questionário elaborado para o efeito (ver no Anexo D). O questionário foi 
construído com base nas perguntas iniciais do Inventário de Crescimento Pós-
Traumático (Tedeschi & Calhoun, 1996) e teve o objectivo de recolher informação 
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relativamente à experiência mais traumática da vida dos participantes, do tempo 
decorrido desde a mesma e à existência e importância de apoio psicológico durante essa 
fase. 
O estudo decorreu assim em 2 momentos distintos, sendo que os procedimentos 
acima descritos foram realizados no 1º momento. Como referido, o 1º momento 
destinava-se a avaliar as mudanças e aprendizagens positivas dos adolescentes a partir 
das experiências traumáticas e teve uma duração de cerca de 25 minutos. O 2º momento 
visava avaliar essencialmente o impacto da 1ª entrevista e teve uma duração de cerca de 
15 minutos. Entre cada um dos momentos existiu um intervalo temporal de 2 semanas 
para que os participantes tivessem oportunidade de reflectir sobre a conversa tida no 1º 
momento de investigação, embora não fosse pedido que o fizessem. 
A realização deste estudo produziu por isso 2 tipos de documentos escritos: as 
respostas aos questionários e as transcrições das entrevistas realizadas (um total de 20 
entrevistas, 10 participantes x 2 momentos de recolha). A transcrição das entrevistas 
proporcionou dados qualitativos que foram analisados de acordo com o método de 
análise de conteúdo. Esta metodologia inicia-se com uma pré-análise, onde se realiza 
uma primeira leitura “flutuante” que tem por objectivo estabelecer um primeiro contacto 
com os dados a analisar. Seguidamente, procede-se à codificação, que consiste em 
identificar segmentos de conteúdo – unidades de registo – visando a sua categorização 
(Bardin, 2009).  
Neste trabalho, os recortes foram determinados a nível semântico e lexical. Uma 
vez codificado o material, produziu-se um sistema de categorias, que foi formulado a 
posteriori, em resultado da classificação analógica e progressiva dos elementos.  
Em suma, depois de efectuadas as leituras flutuantes emergiram determinados 
temas, tendo sido efectuada a inventariação dos mesmos. Com base na revisão 
conceptual e empírica da presente investigação, esses temas foram transformados em 
subcategorias, que foram reorganizadas em categorias mais abrangentes, de forma a 
possibilitar a interpretação de um modo mais simplificado. Esta metodologia culminou 
na construção de duas grelhas de análise, referentes a cada uma das entrevistas, e que 






Capítulo 4. Análise dos resultados 
 
A partir da análise de conteúdo do primeiro momento de avaliação surgiram 9 
temas distintos: 1) questões relativas a emoções positivas; 2) estratégias para lidar com 
estados emocionais negativos; 3) mudanças no próprio; 4) mudanças na filosofia de 
vida; 5) mudanças nas relações interpessoais; 6) expectativas futuras e influência da 
experiência negativa; 7) peso das mudanças positivas e negativas decorrentes da 
experiência traumática; 8) utilização da experiência pessoal para inspiração de outros; e 
9) desejos que gostaria de ver realizados. Considerando que o objectivo geral deste 
estudo foi sobretudo analisar o impacto de falar com adolescentes sobre os aspectos 
positivos que encontraram nas experiências mais negativas das suas vidas, aqui será 
dada maior relevância aos temas correspondentes a essas mudanças (temas 3, 4 e 5). No 










Perda de alguém próximo n=4 
Separação da família n=2 
Problemas familiares n=2 
Divórcio dos pais n=1 
Abandono n=1 
 
Tempo desde a 
experiência 
6 Meses a 1 ano n=6 
1 a 2 anos n=1 
2 a 5 anos n=2 
+ de 5 anos n=1 
 
Figura 1.1 – Informações sobre as experiências mais negativas dos participantes 
 
Como podemos verificar através da figura 1.1 foram mencionadas pelas 
adolescentes 5 tipos de experiências consideradas como as mais negativas, a perda de 
alguém próximo (n=4), separação da família (n=2), problemas familiares (n=2), 
divorcio dos pais (n=1) e abandono (n=1). Vemos que a maior parte dos problemas 
estão relacionados de algum modo com a família, o que de certo modo não é 
surpreendente, já que estas adolescentes vivem numa instituição e, portanto, é 
expectável que tenham passado por situações complicadas no seio familiar. Apesar das 
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experiências relatadas não serem tão dramáticas com situações de guerra, violações, 
doenças graves, entre outras, elas são bem reais e importantes para as adolescentes. 
Além disso, os estudos indicam que parece ser mais provável que seja a experiência 
subjectiva do evento (ex. sensação de controlo, ameaça à vida, desamparo, etc.) do que 
o evento em si, que influenciem o crescimento adverso (Linley & Joseph, 2004). 
Em relação ao tempo decorrente desde a experiência verifica-se que na maioria 
dos casos a experiência ocorreu entre 6 meses a 1 ano atrás (n=6), sendo portanto 
relativamente recente na maioria. Quanto a este aspecto vários autores sugerem que 
apenas numa fase posterior os indivíduos percebem o valor de uma experiência negativa 
(Park, 1998; Tedeschi & Calhoun, 1995, cit. por Linley & Joseph, 2004). Contudo, na 
literatura os dados são inconsistentes, e alguns estudos mostraram não haver diferenças 
na visão de benefícios ao longo dos anos (Tennen & Affleck, 2002).  
Em anexo pode ser consultada informação mais detalhada em relação aos 
participantes, e às respostas aos questionários preenchidos inicialmente (ver no Anexo 
G). No final, estão também incluídas as entrevistas de duas participantes (ver nos 
Anexos J e K) ilustrativas dos resultados e conclusões encontradas. 
 
Resultados do 1º momento de avaliação 
 

















Momento em que se 
sentiu mais feliz 




Sem problemas familiares  n= 2 
Viagem  n= 2 
Afastamento da família n= 1 
Amigos n= 1 
Relação amorosa n= 1 
Escola n= 1 
 
Momento em que 
sentiu mais orgulho 
de si 
Escola  n= 4  
 
n= 10 
Ajudar outros n= 3 
Superar dificuldades n= 1 
Receber elogios n= 1 
Não sabe n= 1 
 
 
O que lhe dá mais 
Amigos  n= 5  
 Vencer os problemas  n= 2 
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alegria no dia-a-dia Família n= 1  
n= 12 Relação amorosa n= 1 
Sair da instituição n= 1 
Terem orgulho de si n= 1 











Isolar-se   n= 4 n= 4 
Ouvir música pelos 
outros 
 n= 3 n= 3 
Falar com outros  n= 2 n= 2 
Desenhar   n= 2 n= 2 
Pensar na família  n= 1 n= 1 
Pensar em coisas 
boas 
 n= 1 n= 1 
Escrever sobre o 
acontecimento 
 n= 1 n= 1 
Ser ajudada pelos 
outros 
 n= 1 n= 1 
Comparação com 
pessoas em situações 
mais negativas 







3. Mudanças no 
próprio 
 
Força e capacidade 
para enfrentar 
dificuldades futuras 
 n=6 n=6 
Crescimento   n=4 n=4 




Visão de si mais positiva n=8  
n=10 Visão de si mais negativa n=1 











Mais calma  n=3 






4. Mudanças na 
filosofia de vida 
Influência da 
experiência negativa 
no que é mais 





n=10 Sim n=4 







 n=2 n=2 
Atribuição de valor a 
outras coisas 














Maior apoio n=10  
 
n=21 
Ajudar outros n=5 
Maior proximidade n=2 
Mais partilha n=2 




Afastamento n=3  
 
n=8 
Maior desconfiança n=2 
Menos partilha  n=2 
Sentimento de desamparo n=1 
Apoio visto como 
fundamental  
 n=10 n=10 
Sentimento de maior 
proximidade 
Sim n=8  



















Constituir família n=4 
Relação amorosa n=2 
Ajudar outros n=1 






















Maior peso atribuído 
às mudanças 
positivas 
Estratégia para continuar  n=2  
 
n=5 
Mais mudanças positivas n=1 
Mais apoio n=1 
Tornar-se melhor n=1 
Maior peso atribuído 
às mudanças 
negativas 
Mais mudanças negativas n=3  
n=4 Mudanças negativas com 
maior peso 
n=1 
Mudanças positivas e 
negativas 
equivalentes 
 n=1 n=1 
Crenças de que no 






 positivas podem vir 
“pesar” mais 
 Não n=1 n=5 












Foco nos aspectos 
positivos 
Ver o lado positivo n=4  
n=5 O positivo compensa o 
negativo 
n=1 
Identificação com a 
experiência 
 n=4 n=4 
 
Vida feita de 
experiências 
negativas e positivas 
Etapa da vida  n=2  
n=3 Experiências negativas 
como parte da vida 
n=1 
Autonomia  n=2 n=2 
Força e capacidade 
para enfrentar 
dificuldades futuras 
 n=2 n=2 





 n=1 n=1 




9. Desejos que 
gostaria de ver 
realizados 
 
Família  n=9 n=9 
Escola/profissão  n=5 n=5 
Sair da instituição  n=4 n=4 
Dinheiro  n=3 n=3 
Amigos  n=1 n=1 
Relação amorosa  n=1 n=1 
Ajudar outros  n=1 n=1 
Conhecer famoso  n=1 n=1 
 
Figura 1.2 – Grelha de análise do 1º momento de avaliação 
 
 
No que se refere ao primeiro tema relativo ao sentimento de emoções positivas 
verifica-se que os momentos de maior felicidade são encontrados junto da família, ou 
seja, a maioria dos participantes diz que o momento em que se sentiu mais feliz foi 
quando estava ou está com a família (n=5). Estes resultados não são inesperados, é 
compreensível que as adolescentes dêem relevância a estes momentos familiares, já que 
no dia-a-dia estão privadas desse contacto. Em relação ao momento em que sentiram 
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maior orgulho de si, a maioria menciona o contexto escolar (n=4), como o passar de ano 
e ter boas notas e ainda terem ajudado outras pessoas (n=3). Quanto ao que lhes 
proporciona mais alegria no dia-a-dia vemos que para a maioria (n=5) são os amigos.  
O segundo tema reflecte as estratégias utilizadas pelas adolescentes para lidar 
com estados emocionais mais negativos. Aqui vemos que as estratégias mais referidas 
são ficar sozinha (n=4) e ouvir música (n=3). 
 
Em relação ao tema no qual se enquadram as mudanças no próprio surgem 5 
categorias principais: forças e capacidade para enfrentar dificuldades futuras, 
autonomia, crescimento, mudança de comportamentos e tornar-se numa pessoa melhor. 
Observa-se na primeira categoria que a maioria das adolescentes (n=6) relata ter 
descoberto forças em si e uma maior capacidade para lidar com dificuldades que 
possam surgir no futuro, “Descobri a força de como ultrapassar os problemas” (S1). 
Segundo Tedeschi, Park e Calhoun (1996, cit. por Vázquez et al., 2008) sentir-se mais 
forte e confiante em si mesmo, com mais capacidades de enfrentar dificuldades futuras, 
é uma mudança habitualmente relatada face a situações de adversidade. Vemos também 
na categoria de autonomia que 3 adolescentes referem que aprenderam a não depender 
tanto de outros, “(…) aprendi a ser dona de mim mesma (…) é cada um por si” (S2) e, 
4 dizem sentirem-se mais adultas, “Já não sou tão criança (…)” (S3). De facto, esta é 
uma consequência de muitas experiências negativas, já que muitas vezes os 
adolescentes são como que “obrigados” a crescer rapidamente. Em relação à crença de 
que se tornaram numa pessoa melhor constata-se, como resultado da experiência, 
negativa que a maioria (n=8) das adolescentes adquiriu uma imagem mais positiva de si, 
“(…) gosto mais da minha maneira de ser agora.” (S1) “(…) tornei-me numa pessoa 
melhor.” (S8). Esta é também uma mudança relatada na literatura, já que ao 
descobrirem uma maior força as pessoas tendem a desenvolver uma melhor auto-
imagem (Vázquez et al., 2008). Surgiram ainda relatos quanto a mudanças de 
comportamentos, a última categoria deste tema. Dentro desta categoria enquadram-se 4 
sub-categorias, sendo as mais apontadas o se tornarem menos problemáticas e 
agressivas (n=4) e também mais responsáveis (n=4), “(…) não tenho tantos 
problemas.” (S1) “(..) só arranjava confusão (…).” (S9), “(…) agora já não faço isso, 
já sou mais responsável.” (S4). 
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Ao nível do tema seguinte correspondente às mudanças na filosofia de vida 
temos 4 categorias: atribuição de valor a outras coisas, influência da experiência 
negativa no que é considerado como mais importante na vida, as experiências negativas 
como oportunidade de aprendizagem e novas visões sobre a vida. Quanto à primeira 
categoria, vemos que 2 participantes referem ter passado a dar maior importância a si, 
“(…) não me preocupava muito comigo (…) eu ficava sempre para último. Agora já 
não é assim.” (S5), e aos outros “(…) agora dou mais importância aos meus amigos 
(…).” (S10). Esta mudança é das mais frequentes. Os estudos mostram que uma 
percentagem importante de pessoas muda os seus valores, dá prioridade a outros 
aspectos e passa a desfrutar das mais pequenas coisas (Pérez-Sales, 2001, cit. por 
Vázquez et al., 2008). 
Em relação à categoria seguinte, 4 participantes referem esta categoria, que é 
também descrita pela literatura como uma das mudanças que podem ocorrer. Verifica-se 
que face à adversidade as pessoas podem distinguir entre aquilo que é realmente 
importante para si e o que é secundário, havendo uma maior apreciação daquilo que se 
tem ou do que se tinha (Vázquez et al., 2008), “(…) eu antes quando tinha a minha mãe 
“ah, sai daqui não quero esse carinho”, agora tudo o que eu quero é ter a minha mãe 
ao pé de mim para me dar esse carinho que antes desprezava” / “Às vezes é preciso 
perdermos uma coisa para vermos que era importante.” (S2). Contudo, para a maioria 
(n=6) essa distinção não se verificou, “Não, não mudou nada.” (S1). Também há quem 
tenha referido que as experiências negativas são uma forma de aprendizagem (n=2) 
“Acho que nós aprendemos muito com as coisas más (…).” (S8). Ora esta afirmação 
apoia a visão que guia este estudo, bem como conceitos como o de crescimento pós-
traumático que referem isso mesmo, ser possível aprender e melhorar com as 
experiências negativas. Na última categoria referente a este tema, 4 participantes 
fornecem relatos de mudanças na sua forma de ver a vida, “(…) na vida não é tudo um 
conto de fadas (…).” (S7), “A perceber que a vida não é fácil (…).” (S9). 
Quanto ao tema das mudanças nas relações interpessoais, foram encontradas 4 
categorias principais: fortalecimento das relações, distanciamentos nas relações, visão 
do apoio como fundamental e o sentimento de maior proximidade em relação as outros. 
Verifica-se a existência de um maior número de indícios relativamente à primeira 
categoria, sobretudo quanto à sub-categoria que diz respeito à visão de um maior apoio. 
Aliás, é de salientar que todos os participantes referem maior apoio decorrente da 
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experiência negativa, “(…) estão sempre presentes (…)” (S1), “(…) estão sempre ao 
me lado a apoiar-me.” (S2), “Começaram a dar-me mais apoio (…).” (S6). Em relação 
às restantes sub-categorias enquadradas no fortalecimento das relações, a segunda mais 
mencionada foi o ajudar os outros. Observa-se que como resultado da experiencia 
negativa, surge um maior altruísmo e ajuda aos outros, “Antes não gostava de ajudar 
ninguém (…) agora já ajudo.” (S6). De acordo com o que é descrito pela literatura 
verifica-se uma associação entre o CPT e o apoio social percebido (Vázquez et al., 
2008). Também está descrito um sentimento de maior empatia pelos outros, promotor 
de uma maior conduta de ajuda (Vázquez et al., 2008).  
São ainda encontrados indícios de distanciamento nas relações, mas em muito 
menor número (n=8). De entre as sub-categorias referentes a esta categoria, a mais 
apontada foi o afastamento (n=3). Assim, apesar da percepção de apoio, algumas 
pessoas relatam sinais de um maior afastamento, “(…) fiquei mais fechada no meu 
canto, não deixo as pessoas entrar tanto (…).”“Eu não gosto de gostar de uma pessoa 
e depois separar-me dessa pessoa, foi sempre assim, isso magoa por isso tento não me 
ligar a ninguém, para não sofrer tanto.” (S2). Mas como referem Calhoun e Tedeschi 
(1999) o CPT não implica que sejam encontradas mudanças positivas a todos os níveis, 
e mesmo a presença de emoções negativas é vista como fundamental para a ocorrência 
de CPT.  
Como no caso do apoio, também todos os participantes mencionaram que o 
apoio foi fundamental para lidarem com o problema, “Não, não conseguia lidar com o 
problema.” (S1), “Acho que desmoronava.” (S3), “Acho que não teria ultrapassado, a 
minha tia ajudou-me muito.” (S5). Este resultado não é muito surpreendente dada a 
importância atribuída ao apoio. Por último, neste tema verifica-se a existência de um 
sentimento geral de maior proximidade em relação às outras pessoas (n=8). 
Quanto ao tema relativo às expectativas futuras, fica demonstrado que todas as 
expectativas relatadas são positivas (n=23) e que a categoria mais mencionada foi 
relativa aos planos futuros ao nível da escola e profissão futura. Verifica-se ainda que 
para a maioria dos participantes (n=6) a experiência negativa não teve influência nessas 
expectativas.  
No tema seguinte referente ao peso atribuído às consequências positivas e 
negativas decorrentes da experiência negativa vemos que para 5 participantes as 
mudanças positivas tiveram maior peso, para 4 as mudanças negativas foram de maior 
44 
 
importância e para 1 as mudanças estão em pé de igualdade. Para os participantes que 
não atribuíram maior peso às consequências positivas (n=5) verifica-se que 3 
consideram que no futuro as mudanças positivas podem vir a ter maior importância. De 
facto, alguns autores como Calhoun e Tedeschi (1999), defendem que para haver CPT 
há que decorrer um tempo, para que seja possível encontrar mudanças positivas. Por 
outro lado, os vários estudos mostram que os benefícios encontrados alguns meses ou 
mesmo semanas após situações traumáticas se mantêm com o passar dos anos. Também 
os estudos longitudinais não mostram uma relação entre o tempo e os benefícios 
(Tennen & Affleck, 2002). Assim, esta questão é ainda bastante controversa e muitos 
mais estudos serão necessários.  
Quanto ao tema referente ao que as adolescentes diriam para dar força a outra 
adolescente que estivesse a passar por um problema semelhante ao seu, surgem 8 
categorias. As mais apontadas dizem respeito à identificação com a experiência (n=4), 
isto é, o referir que também elas já passaram pelo mesmo. Está patente aqui também um 
sentimento de maior empatia e compaixão que também é relatado como mudança na 
relação com os outros (Vázquez et al., 2008).  
Por último, nos desejos que gostariam de ver realizados verificou-se uma maior 
frequência nos desejos em relação à família (n=9), sobretudo no que respeita a ter a 




Resultados do 2º momento de avaliação 
 
No que diz respeito ao segundo momento de avaliação surgiram igualmente 9 
temas distintos: 1) recordações da 1ª conversa; 2) tema específico de maior impacto da 
1ª conversa; 3) pensamentos anteriores sobre os assuntos da 1ª conversa; 4) mudanças e 
aprendizagens decorrentes da 1ª conversa; 5) impacto da 1ª conversa no self; 6) visão 
mais positiva da experiência negativa; 7) processamento de acontecimentos; 8) valor 
atribuído à influência da 1ª conversa; e 9) maior impacto causado pelo foco na 
experiência negativa. Tal como no caso do 1º momento de avaliação também aqui será 
dada maior relevância aos temas directamente referentes ao impacto da 1ª conversa, 
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1.Recordações da 1ª 
conversa 




 n=3 n=3 
Experiência negativa  n=2 n=2 
Não especificam  n=2 n=2 
Inspiração de outros  n=1 n=1 
Objectivos futuros  n=1 n=1 
 
2. Tema específico 
de maior impacto da 
1ª conversa 








n=4 Descoberta de força  n=1 
Peso das mudanças 
positivas 
n=1 
Descoberta de apoio n=1 
3. Pensamentos 
anteriores sobre os 





 n=7  
 
n=10 





4. Mudanças e 
aprendizagens 





pensamentos sobre a 
1ª conversa 
Pensam mais n=4  
 
n=10 
Pensam de maneira 
diferente 
n=3 
Pensam mais nas 
coisas boas 
n=3 
Nova visão dos 
acontecimentos 
negativos 
 n=3 n=3 
Nova visão da relação 
com os outros 
 n=2 n=2 
Mudança de 
comportamentos 
 n=2 n=2 
Mudanças no próprio  n=1 n=1 
5. Impacto da 1ª 
conversa no self 
Impacto positivo  n=8  
n=10 Impacto neutro  n=2 
6. Visão mais 
positiva da 
experiência negativa  
 
Visão mais positiva 
 
 
 n=8  
 
n=10 


































Ambos  n=1 
8. Valor atribuído à 
influência da 1ª 
conversa 






10  n=3 
9. Maior impacto 
causado pelo foco na 
experiência negativa 
Não   n=6  
n=10 Sim  n=2 
Talvez  n=2 
 
Figura 1.3 – Grelha de análise do 2º momento de avaliação 
 
 
Em relação ao 1º tema verifica-se que todos os participantes se recordam de 
alguns dos assuntos abordados na 1ª conversa. A maioria (n=6) recorda-se de ter falado 
da família e dos amigos. Quanto ao segundo tema, que se refere à existência de um tema 
que tenha marcado mais os participantes, verifica-se que na maioria dos casos não 
houve um tema de maior impacto (n=6). Observa-se ainda que para a maioria das 
adolescentes (n=7) a 1ª conversa forneceu uma nova perspectiva sobre as experiências 
negativas, já que referiram que não haviam pensado antes sobre ser possível aprender e 
encontrar mudanças positivas a partir das experiências mais negativas das suas vidas. 
No 4º tema das mudanças e aprendizagens decorrentes da 1ª conversa vemos que 
esta teve vários efeitos positivos, pelo que surgem 5 categorias. No que se refere à 
mudança de pensamentos, os participantes pensam mais (n=4), de maneira diferente 
(n=3), e pensam mais nas coisas boas (n=3), “Depois comecei a pensar mais.” (S8), 
“(…) fez-me pensar de outra forma.” “Deu outra forma de ver as coisas (…).” (S6), 
“Sim, eu antes não pensava tanto nas coisas boas da vida mas nas más (…).” (S3). Há 
também relatos de uma nova visão sobre as experiências negativas (n=3), “(…) fiquei a 
pensar que afinal não foi assim tão mau.” (S5), “Que por vezes é bom acontecerem 
coisas más, que não acontecem sempre coisas boas e sempre coisas más, é uma 
balança.” (S7). Assim, vemos que a 1ª conversa forneceu uma nova visão e forma de 
pensar sobre as experiências negativas que até então alguns participantes não tinham 
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notado. Existiram ainda mudanças na visão da relação com os outros (n=2), nos 
comportamentos (n=2), e mesmo em relação ao próprio (n=1). 
Quanto ao 5º tema referente ao impacto da 1ª conversa no self, para a maioria 
dos participantes a 1ª conversa teve um impacto positivo (n=8). É de realçar que não 
houve relatos de um impacto negativo, mas sim neutro (n=2). Assim, verifica-se que a 
1ª conversa contribuiu para os participantes se sentirem melhor em relação a si. Do 
mesmo modo, em relação ao seguinte tema, a maioria dos participantes (n=8) referiu 
que a conversa anterior contribuiu para encararem de forma mais positiva a experiência 
eleita como a mais negativa, “Eu acho que sim, não consigo explicar mas que mudei, 
mudei.” (S4), “Um bocado, fiquei a pensar que afinal não foi assim tão mau.” (S5), 
“Acho que sim. Nunca tinha pensado nisso. Deu outra forma de ver as coisas, o lado 
bom.” (S6), “Sim. Fazendo-me pensar de outra forma (…).” (S7), “Sim, eu acho que 
agora sim. Antes encarar as coisas difíceis era muito mais difícil (…).” (S8). 
No que se refere aos 3 modos de processamento englobados em 3 categorias no 
7º tema verifica-se que, em relação ao falar, os resultados são equivalentes. Ou seja, 3 
participantes preferem partilhar os acontecimentos positivos, 4 os negativos e 3 ambos. 
Estes resultados podem ser interpretados à luz da necessidade de partilha social inerente 
ao ser humano (Zech & Rimé, 2005). Quanto ao pensar, a maioria (n=6) tende a pensar 
mais nos acontecimentos negativos. Ora como é descrito pela literatura, pensar sobre os 
acontecimentos negativos não é benéfico. A desorganização patente a este modo de 
processamento contribui para a permanência de estados emocionais negativos e de 
intrusões de pensamentos em relação ao problema (Lyubomirsky et al,. 2006). As 
consequências negativas desta tarefa são notórias nos discursos dos participantes, 
“Deixar-me fraca e sem forças para continuar (…) só me faz sofrer mais.” (S3), 
“Sinto-me triste.” (S9), “Fico completamente deprimida.” (S10). 
Relativamente à escrita, de entre os participantes que o fazem (n=6), 5 escrevem 
sobre os acontecimentos negativos. Como demonstrado pelos vários estudos nesta área, 
escrever sobre acontecimentos negativos promove a organização e estruturação de uma 
narrativa que faz com que seja encontrado um significado para a experiência, e com que 
seja adquirido maior controlo sobre as emoções subjacentes à experiência. Através deste 
processo é possível guardar o acontecido na memória e seguir em frente (Lyubomirsky 
et al., 2006). Aliás, esses benefícios e sensação de bem-estar em relação à escrita sobre 
acontecimentos negativos são visíveis nos testemunhos, “Acho que passei todas as 
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minhas tristezas para o papel.” (S3) “Quando eu escrevia sobre a coisa má parecia 
que ela saía de dentro de mim e ia para o papel e depois quando eu fechava parecia 
que ficava mesmo guardado a sete chaves.” (S8). 
No final deste segundo momento foi pedida a quantificação da influência da 1ª 
conversa nos participantes numa escala de 1 a 10. Surgiram 3 categorias referentes aos 3 
valores dados à 1ª conversa, 5 (n=4), 6 (n=3) e 10 (n=3). A média de valores atribuídos 
foi de 6,8. Assim, é possível dizer que o falar dos aspectos positivos de uma experiência 
traumática influencia positivamente os participantes. 
Por último, foi ainda perguntado aos participantes se o tema da 1ª conversa fosse 
focado na experiência negativa em si, se achariam que a conversa teria mais impacto. 
Daqui surgiu o último tema, englobando 3 categorias: sim, não e talvez. A maioria dos 
participantes (n=6) referiu que a conversa não teria mais impacto. Alguns acrescentaram 
que se iriam sentir tristes se o tema fosse esse, “Acho que não… Acho que ia ficar um 
bocadinho mais triste.” (S8), “Não. Ficava a pensar e depois sentia-me mal.” (S9). 
 
Em suma, os resultados mostram que os participantes conseguem encontrar 
benefícios a vários níveis após a ocorrência de experiências traumáticas. Muitos 
descobriram uma força em si que desconheciam e uma maior capacidade para lidar com 
experiências adversas. Além disso, a maioria tem uma visão de si mais positiva. Nas 
relações interpessoais verifica-se um fortalecimento das relações. A percepção de apoio 
foi relatada por todos os participantes e entendida como fundamental para lidar com a 
experiência. Ainda, muitos participantes atribuem uma maior importância às mudanças 
positivas que ocorreram após a experiência, e aqueles que não o fazem tendem a crer 
que no futuro as consequências positivas podem vir a ter mais impacto. 
Falar de todas estas mudanças positivas forneceu uma nova forma de olhar e 
pensar sobre as experiências negativas. Verificou-se que os participantes em geral se 
sentem melhor consigo, e que também passaram a ter uma visão mais positiva da sua 
experiência. Assim, pode-se dizer que o falar dos aspectos positivos encontrados nas 
experiências mais negativas tem uma influência positiva, o que é comprovado pela 





Capítulo 5: Conclusões e limitações 
 
 O presente estudo teve como principal objectivo avaliar o impacto de falar sobre 
os aspectos positivos das experiências traumáticas. Pretendia-se adicionalmente 
explorar qual a influência das experiências negativas nas expectativas futuras dos 
participantes. Em relação a este último objectivo não é possível retirar uma conclusão 
final, visto os resultados terem sido próximos. Desta forma, não fica clara qual a 
influência destas experiências nas expectativas positivas futuras. 
Esta investigação esteve sujeita a falhas. Este estudo utilizou unicamente uma 
metodologia qualitativa pelo que, apesar de terem sido relatadas mudanças positivas 
decorrentes das experiências traumáticas, não é possível afirmar que essas mudanças 
representem crescimento pós-traumático. Para tal ser possível seriam necessários 
métodos quantitativos complementares. Ainda assim, os estudos mostram que não é 
claro se os relatos de benefícios reflectem reais mudanças que as pessoas fizeram nas 
suas vidas como resultado do evento traumático. As consequências do crescimento 
podem reflectir uma série de processos, alguns podem estar relacionados com mudanças 
efectivas nas vidas dos sujeitos, outros podem estar relacionados com estratégias de 
coping e, outros ainda podem estar relacionados com processos cognitivos que ajudam a 
aliviar o distress (Helgeson et al., 2006). 
Porém, como o objectivo do estudo não era unicamente centrado e dependente 
do conceito de CPT, mas mais no foco em mudanças positivas, parece-me que este 
aspecto não seja a maior limitação deste estudo. Mas não deixa de ser importante referir 
a importância do conceito de CPT como base para a exploração dessas mudanças. 
Quanto ao objectivo principal da investigação, podemos concluir de modo geral 
que foi benéfico e teve um impacto positivo falar com as adolescentes sobre o que de 
bom aprenderam com as experiências mais negativas. Mas, é importante referir que este 
estudo tem apenas carácter exploratório; assim sendo, os resultados devem ser 
interpretados com prudência e, de forma alguma, pretendem ser generalizados a uma 
população geral ou mesmo a uma população específica desta faixa etária, como aliás 
acontece em qualquer estudo qualitativo. 
Uma outra limitação diz respeito a avaliação dos benefícios relativamente à 1ª 
entrevista. De facto, o impacto positivo baseia-se nos testemunhos e relatos subjectivos 
dos participantes, não havendo nenhuma avaliação mais objectiva, para além da questão 
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que envolvia a quantificação da influência. Também neste aspecto, métodos 
quantitativos adicionais poderiam ser benéficos. Porém, apesar de não ser possível 
quantificar este impacto positivo, na realidade ele ocorreu de acordo com o que foi 
referido pelos participantes. De acordo com as declarações a 1ª entrevista não teve um 
impacto negativo. 
A seguinte limitação está relacionada com a anterior, pois não foi avaliada 
nenhuma medida objectiva em relação ao impacto da 1ª conversa. Nos estudos revistos 
habitualmente há uma associação entre o falar, escrever e pensar com medidas 
objectivas de saúde, bem-estar subjectivo, bem-estar psicológico, etc., o que neste 
estudo não se verificou. Foi avaliado o impacto através da análise subjectiva de cada 
participante face ao 1º momento de avaliação. Apesar das limitações, parece no entanto 
que este estudo é uma mais-valia em relação à investigação que, até aqui, se tem focado 
sobretudo no estudo das consequências negativas das experiências traumáticas. Esta 
investigação apoia assim os estudos que mostram que não é necessário mergulhar 
profundamente nas experiências negativas para ocorrerem benefícios. 
Por último, seria interessante uma análise caso a caso, sobretudo no que respeita 
ao primeiro momento de avaliação. Esta análise não foi feita visto o objectivo do estudo 
não se prender somente com o relato de mudanças positivas após experiências 
traumáticas, mas sim o impacto de falar sobre isso. De qualquer forma, não deixa de ser 
importante mencionar que esta análise poderia ser uma mais-valia para uma melhor 
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Guião de entrevista do primeiro momento de avaliação 













- Informação sobre 
o objectivo do 
estudo 
 








- Pedido de 
autorização para a 
gravação áudio da 
entrevista 
 
- Recolha de dados 
“Em primeiro lugar quero desde já agradecer a 
tua colaboração. Sou estudante de Psicologia e 
estou a estudar no âmbito da minha tese de 
Mestrado o que é que os adolescentes 
aprendem de bom com as experiências mais 
difíceis das suas vidas. A tua participação no 
meu estudo vai requerer dois momentos 
diferentes, hoje vamos falar um pouco e daqui 
a 2 semanas conversamos novamente. Quero 
que te sintas à vontade e que respondas o mais 
honestamente possível às questões. Antes de 
começarmos quero dizer que toda a 
informação é confidencial e que os teus dados 
permanecerão anónimos. Queria também 
pedir a tua autorização escrita para a 
realização desta entrevista e para gravar a 
nossa conversa para que depois puder analisar 
as respostas. Gostaria ainda que respondesses 










1. Introdução ao 
tema 
1.1 Quando pensas em toda a tua vida, quais 
os momentos ou o momento em que te 
sentiste mais feliz?  
1.2 E mais orgulhoso de ti? 
1.3 O que te dá mais alegria no dia-a-dia? 
1.4 O que fazes para te sentires melhor 


























“Como sabes as nossas vidas podem ter coisas 
boas, mas também há momentos em que 
coisas difíceis acontecem. Tu também já 
deves ter passado tanto por coisas boas como 
por coisas difíceis.” 
 
1.1 O que aprendeste de bom por causa de 
teres vivido coisas difíceis? 
1.2 Achas que és uma pessoa diferente como 
resultado dessa experiência? Em que sentido? 
1.3 A experiência pela qual passaste mudou 
para melhor a forma como te vês a ti próprio? 
1.4 Que forças e qualidades pessoais 
descobriste que tens por causa de teres vivido 
coisas difíceis? 
1.5 Achas que te tornaste numa melhor 


















2.1 Achas que as coisas menos boas pelas 
quais passaste fizeram-te ver/encarar a vida 
com outros olhos? De que forma? 
2.2 Essas tuas experiências levaram-te a agir 
de maneira diferente? Como? 
2.3 A experiência pela qual passaste mudou as 
tuas ideias sobre o que é importante para ti na 
vida? 
 
3.1 Em relação às outras pessoas que te 
rodeiam e têm rodeado, o que descobriste de 
melhor nos outros? 
3.2 O quê ou quem descobriste que te ajuda 
mais? 
3.3 O apoio dos outros foi importante? 
3.4 Achas que a experiência mudou a forma 
como te relacionas com os outros?  
3.5 Sentes-te mais próximo dos outros por 
causa dessa experiência? 
 
Expectativas 







1.1 Pensa na tua vida no futuro. Imagina que 
te esforçaste, que tudo corre da melhor forma 
e que alcançaste todos os teus objectivos. 
Fala-me do que tem de acontecer para isto ter 
sido possível?  
1.2 Quando pensas no teu futuro o que vês de 
melhor? O que imaginas que de bom vai 
acontecer?  
1.3 A experiência pela qual passaste mudou de 
alguma forma aquilo que de bom esperas em 













1.1 Se colocasses numa balança as mudanças 
positivas e negativas que aconteceram por 
causa da experiência pela qual passaste, o que 
“pesava” mais? Porquê? 
1.2 Achas que no futuro essa experiência 






1.Avaliar o que 
diria a um jovem 
que passasse por 
uma experiência 
semelhante para lhe 
dar força 
1.1 O que dirias a um jovem que passe por 
uma experiência difícil na vida, como a tua, 
para lhe dares força? 
 
Desejos 1. Desejos que 
gostaria de ver 
realizados 
1.1 Se encontrasses a lâmpada do Aladino 
quais os três desejos que pedirias ao génio da 
lâmpada mágica? 
Final - Agradecimentos “Mais uma vez gostaria de agradecer a tua 
ajuda. Vemo-nos daqui a 2 semanas para 













Guião de entrevista do segundo momento de avaliação 
 
 2º Momento – Guião da Entrevista 
 






- Informação sobre o 
objectivo do estudo 
 






- Pedido de autorização 
para a gravação áudio da 
entrevista 
 
“Mais uma vez quero agradecer a 
tua colaboração nesta segunda 
parte do meu estudo. Na primeira 
vez que estivemos juntas 
conversámos sobre o que 
descobriste de melhor de ti e sobre 
as outras pessoas por causa das 
coisas menos boas que já viveste. 
Hoje queria falar contigo sobre 
como foi para ti a nossa 1ª 
conversa. Mas antes de 
começarmos quero dizer mais que 
mais uma vez todas as 
informações são confidenciais. 
Quero também pedir a tua 
permissão para a gravação da 
entrevista.”  
 
Impacto da 1ª 
entrevista 
 
1.Avaliar o impacto da 1ª 
entrevista no 
participantes 
1.1 Do que te lembras da nossa 
primeira conversa? 
1.2 Alguma coisa te marcou 
especialmente daquilo que 
falámos? O quê? 
1.3 Já tinhas pensado antes sobre o 
que falámos na primeira conversa? 
O quê? 
1.4 O que aprendeste com a 
conversa anterior que tivemos? O 
que mudou?  
1.5 A nossa conversa levou-te a 
pensar/agir no assunto de maneira 
diferente? Como? 
1.6 Achas que te sentes melhor 
contigo mesmo por termos 
conversado sobre o que aprendeste 
e descobriste de bom por causas 
das coisas mais difíceis? 
1.7 Achas que a conversa anterior 
contribuiu de alguma forma para 
que passasses a encarar a tua 







1. Avaliar as estratégias 
utilizadas no 
1.1 Costumas falar com alguém 
sobre as coisas que te acontecem? 
1.2 Partilhas mais as coisas boas 
 processamento de 
eventos positivos e 
negativos 
ou as coisas difíceis que te 
acontecem? 
 
1.3 Costumas pensar sobre as 
coisas que te acontecem? 
1.4 Pensas mais nas coisas boas ou 
nas coisas difíceis que te 
acontecem? 
 
1.5 Costumas escrever sobre as 
coisas que te acontecem? 
1.6 Escreves mais nas coisas boas 





1. Medir a influência 
geral atribuída à 1ª 
entrevista 
1.1 Agora queria que pensasses 
numa escala de 1 a 10, sendo 1 
não me influenciou nada e 10 
influenciou-me muito, que valor 
atribuirias à nossa primeira 
conversa? 
1.2 Porque não escolheste o 
número abaixo? 
1.3 O que teria de ter acontecido 






- Disponibilização de 
feedback 
“Muito obrigada pela tua preciosa 
ajuda no meu estudo. Depois se 
tiveres interesse em saber mais 
informações e resultados sobre o 























Muito obrigada pela tua disponibilidade. Como já sabes estás prestes a participar no 
estudo que estou a realizar no âmbito da realização da minha tese de Mestrado em 
Psicologia, cujo objectivo é perceber o que os adolescentes aprendem de positivo com 
as experiências menos boas que vivem nas suas vidas. A tua colaboração nesta 
investigação vai requerer dois momentos distintos, com o intervalo de duas semanas, e 
ambos incluirão uma entrevista. A entrevista será gravada, mas esta gravação destina-se 
apenas para fins de investigação académica, sendo que todas as informações 
permanecerão anónimas e completamente confidenciais. Após a investigação poderás 
ter acesso aos dados do estudo se o desejares. 
 
 
Obrigada pela tua colaboração! 
  Cátia Fonseca  
 
______________________________ 













Questionário de dados demográficos e informações relativas à 
experiência mais negativa dos participantes 
  
  
Data: __/__/____  
Antes de iniciarmos a nossa conversa gostaria que respondesses a algumas 
questões. Para cada uma delas, assinala a tua resposta com uma X no espaço 






1) Pensa na experiência que consideras como a mais negativa da tua vida. Por 
favor, indica a experiência geral na qual pensaste: 
___ Perda de alguém próximo 
___ Doença 
___ Agressão  
___ Acidente de viação 
___ Dificuldades financeiras 
___ Divórcio 
___ Desastre natural 
___ Abandono 
___ Problemas na relação amorosa 
___ Outro acontecimento ou experiência stressante    Qual? _________________________________ 
 
2) Indica quanto tempo decorreu desde a experiência em que pensaste? 
___ 6 meses a 1 ano 
___ 1 a 2 anos 
___ 2 a 5 anos 
___ Mais de 5 anos 
 
  
3) Na altura da experiência na qual pensaste ou após tiveste apoio psicológico? 
___ Sim  
___ Não 
 
4) Consideras que esse apoio foi importante para te ajudar a superar essa fase? 
___ Sim  
___ Não 






















Grelha de análise de conteúdo do primeiro momento da avaliação 
  















Momento em que se sentiu 
mais feliz 
Proximidade da família 
Sem problemas familiares  
Viagem  





Momento em que sentiu 








O que lhe dá mais alegria 
no dia-a-dia 
Amigos  
Vencer os problemas  
Família 
Relação amorosa 
Sair da instituição 






2. Estratégias para lidar 
com estados emocionais 
negativos 
 
Isolar-se   
Ouvir música pelos outros  
Falar com outros  
Desenhar   
Pensar na família  
Pensar em coisas boas  
Escrever sobre o 
acontecimento 
 
Ser ajudada pelos outros  
Comparação com pessoas 









3. Mudanças no próprio 
 




Crescimento   
Autonomia  
 
Tornar-se numa pessoa 
melhor 
Visão de si mais positiva 
Visão de si mais negativa 





 comportamentos problemática/agressiva 
Mais calma  




4. Mudanças na filosofia 
de vida 
 
Influência da experiência 
negativa no que é mais 
importante na vida 
Não  
 
Influência da experiência 
negativa no que é mais 
importante na vida 




como forma de 
aprendizagem 
 

























Menos partilha  
Sentimento de desamparo 
Apoio visto como 
fundamental  
 







6. Expectativas futuras e 











Sair da instituição 
Viajar 
  Influência das experiências 









7. Peso das mudanças 




Maior peso atribuído às 
mudanças positivas 
Estratégia para continuar  
Mais mudanças positivas 
Mais apoio 
Tornar-se melhor 
Maior peso atribuído às 
mudanças negativas 
Mais mudanças negativas 
Mudanças negativas com 
maior peso 
Mudanças positivas e 
negativas equivalentes 
 
Crenças de que no futuro 
das mudanças positivas 










8. Utilização da 
experiência pessoal para 
inspiração de outros 
 
Foco nos aspectos 
positivos 
Ver o lado positivo 
Vida feita de experiências 
negativas e positivas 
Identificação com a 
experiência 
O positivo compensa o 
negativo 
 
Vida feita de experiências 
negativas e positivas 
Etapa da vida  
Experiências negativas 
como parte da vida 
Autonomia  






como oportunidades de 
aprendizagem 
 









Sair da instituição  
Dinheiro  
Amigos  
Relação amorosa  
Ajudar outros  













Grelha de análise de conteúdo do segundo momento da avaliação 
  
  
Temas Categorias Sub-categorias 
 
 
1.Recordações da 1ª 
conversa 
Família e amigos  
Aprendizagens decorrentes 
da experiência negativa 
 
Experiência negativa  
Não especificam  
Inspiração de outros  
Objectivos futuros  
 
2. Tema específico de 








Descoberta de força  
Peso das mudanças 
positivas 
Descoberta de apoio 
3. Pensamentos 
anteriores sobre os 










4. Mudanças e 
aprendizagens 




Mudança de pensamentos 
sobre a 1ª conversa 
Pensam mais 
Pensam de maneira 
diferente 
Pensam mais nas coisas 
boas 
Nova visão dos 
acontecimentos negativos 
 






Mudanças no próprio  
5. Impacto da 1ª conversa 
no self 
Impacto positivo  
Impacto neutro  
6. Visão mais positiva da 
experiência negativa  
 




























 8. Valor atribuído à 






9. Maior impacto causado 
pelo foco na experiência 
negativa 



















Caracterização dos participantes 
 
 Caracterização dos participantes 
 













7º n=2  



















Divórcio dos pais n=1 
Abandono n=1 
 
Tempo desde a 
experiência 
6 Meses a 1 ano n=6  
n=10 1 a 2 anos n=1 
2 a 5 anos n=2 
+ de 5 anos n=1 
Apoio Psicológico 
durante ou após a 
experiência 
Sim n=3 n=10 
Não n=7 
 
Verifica-se que as adolescentes que participaram nesta investigação têm uma 
média de idades de 15,3 anos, compreendidas entre os 14 e 18 anos. Em relação à 
escolaridade 9 participantes frequentam o 3º ciclo do ensino básico e 1 o ensino 
secundário, sendo que a maioria frequenta o 8º ano (n=4). 
Quanto à experiência considerada como a mais negativa das suas vidas, a perda 
de alguém próximo surge como mais mencionada (n=4). No que respeita ao tempo 
decorrente desde a experiência, para a maioria dos participantes ainda é algo 
relativamente recente, entre 6 meses a 1 anos atrás (n=6). 
Constata-se ainda que apenas 3 participantes tiveram apoio psicológico após na 
altura ou após a experiência. Estes relatam que esse apoio foi importante para 
ultrapassar essa fase, ajudou-os a não pensar tanto no assunto, a regressar à sua vida 











Apresentação da análise de resultados do primeiro momento de 
avaliação 
  
 1. Questões relativas a emoções positivas 
 
 




Momento em que 
se sentiu mais feliz 
Proximidade da 
família 












Amigos n= 1 
Relação amorosa n= 1 
Escola n= 1 
 
Momento em que 
sentiu mais orgulho 
de si 
Escola  n= 4  
 
n= 10 




Receber elogios n= 1 
Não sabe n= 1 
 
 
O que lhe dá mais 
alegria no dia-a-dia 







Família n= 1 
Relação amorosa n= 1 
Sair da instituição n= 1 
Terem orgulho de si n= 1 
Ouvir música n= 1 
 
Este tema é referente aos momentos em que os participantes sentiram emoções 
positivas. Decorrente deste tema surgem 3 categoriais, nomeadamente, o momento de 
maior felicidade, o momento de maior orgulho em si e, ainda o que no dia-a-dia lhes 
proporciona mais alegria. 
 1.1 Momento em que se sentiu mais feliz 
Desta categoria surgiram 7 sub-categorias. A mais referida diz respeito a estar 
com a família (n=5), o que parece lógico pensar, já que por viverem numa instituição, 
estas adolescentes vivem privadas de estar com as suas famílias diariamente.  
 
1.1.1 Proximidade da família 
“Quando eu estava ao pé da minha mãe (…).” (S2) 
“Quando passo o fim-de-semana com os meus padrinhos” (S4) 
“(…) e quando estou com a minha família.” (S7) 
“Quando, por exemplo, eu vivia com a minha família (…).” (S8) 
“Quando passei o primeiro fim-de-semana em casa com a minha família desde que 
estou aqui.” (S9) 
 
1.1.2 Sem problemas familiares 
“(…) afastei-me dos problemas que tinha em casa” (S1) 




“(…) quando viajei pela primeira vez (…).” (S5) 
“Quando foi para os Estados Unidos passar férias (…) e andei de avião.” (S6) 
 
1.1.4 Afastamento da família 
“Ter saído de perto do meu pai (…).” (S1) 
 
 1.1.5 Amigos 
“Quando estou com os meus amigos (…).” (S7) 
 
1.1.6 Relação amorosa 
“No dia 12 deste mês, comecei o meu namoro.” (S3) 
1.1.7 Escola 
“Quando entrei para esta escola para tirar o curso que queria.” (S10) 
 
1.2 Momento em que sentiu mais orgulho de si 
Esta categoria divide-se em 5 sub-categorias. As mais referidas foram o ajudar 
outros (n=3) e ainda em relação ao contexto escolar (n=4), o terem alcançado algo pelo 
qual tiveram de se esforçar bastante. 
 
1.2.1 Escola 
“Foi quando tive 4 a música, e ainda tive de actuar na escola à frente de toda a gente.” 
(S3) 
“(…) este ano parti o joelho (…) não pude ir à escola por muito tempo. Tinha 7 
negativas e depois consegui passar com 2.” (S5) 
“Foi este ano quando passei de ano, porque no início tive 7 negativas (…) e, acabei por 
conseguir.” (S7) 
“Quando passei do 9º ano para o 10º e entrei para o curso.” (S10) 
 
1.2.2 Ajudar os outros 
“(…) ter ajudado a minha mãe (…) posso ajudá-la em certas coisas”. (S1) 
“Puder ajudar os outros.” (S6) 
 “Foi quando eu às vezes ajudava a minha família ou os meus amigos em alguma coisa 
que eles precisassem mesmo.” (S8) 
 
1.2.3 Superar dificuldades 
“Quando aprendi a superar dificuldades e a lidar com as coisas (…)” (S2) 
 
1.2.4 Receber elogios 
“Quando as educadoras dizem que eu me porto bem (…).” (S9) 
 
1.2.5 Não sabe 
“Não sei, não me lembro.” (S4) 
 
1.3 O que lhe dá mais alegria no dia-a-dia 
Desta categoria sugiram também 7 sub-categorias. A mais mencionada foi, sem 
dúvida (n=5) o estar com os amigos. Como referido estas adolescentes vivem em 
instituições, por isso, muitas vezes os amigos são a sua fonte de maior apoio e 




“As miúdas, estamos aí a brincar.” (S6) 
“Conviver com os amigos (…).” (S7) 
“Ter amigos (…) e pessoas que me querem ajudar (…) estar com as minha amiga e 
conviver.” (S8) 
“(…) e estar com os amigos.” (S9) 
“Os meus amigos.” (S10) 
 1.3.2 Vencer os problemas 
“A vontade de viver e vencer. (…) Tenho tantos problemas e tento ultrapassá-los.” (S2) 
“Vencer. (…) preciso de vencer para sair daqui (…) sou aquela pessoa que consegue 
ultrapassar cada vez o momento à frente, os obstáculos.” (S3) 
 
1.3.3 Família 
“Quando estou com os meus primos e com os meus padrinhos.” (S4) 
 
1.3.4 Relação amorosa 
“(…) o meu namorado” (S1) 
 
1.3.5 Sair da instituição 
“Sair daqui (…).” (S9) 
 
1.3.6 Terem orgulho em si 
“(…) quando chegar a casa e estarem contentes por mim, por exemplo quando tenho 
boas notas.” (S7) 
 
1.3.7 Ouvir música 
“Ouvir música, a minha mãe diz que sou musico-dependente.” (S5) 
 
2. Estratégias para lidar com estados emocionais negativos 
 
Categorias Frequências totais 
Isolar-se  n= 4 
Ouvir música pelos outros n= 3 
 Falar com outros n= 2 
Desenhar  n= 2 
Pensar na família n= 1 
Pensar em coisas boas n= 1 
Escrever sobre o 
acontecimento 
n= 1 
Ser ajudada n= 1 
Comparação com pessoas em 
situações mais negativas 
n= 1 
 
Podemos verificar que este tema deu origem a 9 categorias referentes às estratégias 
que os participantes utilizam para ultrapassar os momentos menos bons. As categorias 
mais apontadas foram, isolar-se (n=4) e ainda ouvir música (n=3). 
 
2.1 Isolar-se 
“Gosto de ficar sozinha no meu canto (…).” (S2) 
“Vou para o meu quarto e não falo com ninguém (…).” (S4) 
“Vou passear, mas sozinha” (S5) 
“(…) isolo-me até ter a certeza que estou melhor (…).” (S10) 
 
2.2 Ouvir música 
“(…) e ouvir música ao mesmo tempo.” (S1) 
“(…) ouvir música.” (S5) 
“Oiço música.” (S9) 
 
2.3 Falar com outros 
“(…) falo no facebook com outras pessoas.” (S6) 
 “Desabafo com a M. e com as minhas irmãs.” (S7) 
 
2.4 Desenhar 
“(…) gosto de desenhar (…).” (S1) 
“(…) fico a desenhar.” (S4) 
 
2.5 Pensar na família 
“(…) o que me ajuda a vencer as coisas é pensar no meu irmão e na minha mãe, (…) 
basta pensar neles que as coisas tornam-se mais leves. (…) gosto dele, pensar nele dá-
me forças (…).” (S2) 
 
2.6 Pensar em coisas boas 
“(…) depois pôr-me a pensar em coisas boas (…). Ponho as coisas boas na cabeça e 
esqueço as más” (S2) 
 
2.7 Escrever sobre o acontecimento 
“Escrevo. (…) Fico mais aliviada.” (S3) 
 
2.8 Ser ajudada pelos outros 
“(…) a J é a minha melhor amiga, quando estou triste ela tenta-me animar (…) Acho 
que se não for alguém a me ajudar eu não consigo.” (S8) 
 
2.9 Comparação com pessoas em situações mais negativas 
“(…) vejo que há pessoas que estão piores do que eu. Eu acho que quando se pensa 
assim alivia sempre.” (S2) 
 3. Mudanças no próprio 
 
 
Categorias Sub-categorias Frequências Frequência 
total 
Força e capacidade para enfrentar 
dificuldades futuras 
n=6 n=6 
Crescimento  n=4 n=4 









n=10 Visão de si mais 
negativa 
n=1 










Mais calma  n=3 




Relativamente às mudanças que os participantes relataram em si, surgiram 5 
categorias distintas. Muitos participantes referiram sentir-se mais fortes para lutar contra 
as adversidades (n=6), outros ainda mencionaram o sentirem que “cresceram” mais e 
que se tornaram mais adultos (n=4) e mais autónomos (n=3). 
Quanto à visão de si e de acharem que se tornaram em melhores pessoas, 
verifica-se que maioria dos participantes (n=8) pensa dessa forma. 
Em relação à última categoria, os participantes relataram ter mudado alguns dos 
seus comportamentos, surgindo 4 sub-categorias. 
 
3.1 Força e capacidade para enfrentar dificuldades futuras 
 “ (…) capaz de ultrapassar qualquer coisa. Descobri a força de como ultrapassar os 
problemas.” “(…) sei lidar com os problemas, tenho experiência com isso.” (S1) 
“Descobri uma força enorme, uma força que eu não pensei que tinha. Que tenho 
vontade de viver e que sou uma pessoa muito forte (…).” (S2) 
“Descobri que tenho mais força do que aquilo que pensava.” (S3) 
“Mais forte para tudo o que acontecer.” (S6) 
“De ter passado aquela fase toda e descobrir que consigo ultrapassar essas coisas 
todas (…).” (S7) 
“Descobri que era mais forte do que aquilo que pensava e descobri que nunca se pode 
dizer que não se consegue fazer uma coisa se não se lutar.” (S10) 
 
3.2 Crescimento 
“(…) fez-me crescer mais, fez-me ter mais mentalidade (…) faz-nos ter mentalidade 
como te fossemos uma pessoa adulta.” (S1) 
“Mudam muito a nossa vida, mudam a nossa maneira de ser, somos mimadas e 
deixamos de ser, passamos a ser bem maduras.” (S2) 
“Já não sou tão criança do que aquilo que era.” “Era mimada.” (S3) 
“(…) era mais inocente (…) já não sou assim, estou mais crescida.” (S5) 
 
3.3 Autonomia 
“Eu acho que antes não conseguia viver e estar sozinha (…)Há aquelas pessoas que 
não sabem viver sozinhas e essas pessoas, acho que sofrem muito.” “(…) aprendi a ser 
dona de mim mesma, não deixar que as pessoas digam o que devo ou não fazer.” 
“Tenho que ser dona de mim mesma, ainda por cima quando vim viver num lar, é cada 
um por si, tens de saber sobreviver, se não souberes estás mal.” (S2) 
“(…) aprendi a ser mais autónoma.” (S5) 
 “(…) resolver as coisas por mim. Se eu às vezes tenho ajuda estragam tudo, por isso 
prefiro fazer por mim.” (S6) 
 
3.4 Tornar-se numa pessoa melhor 
Podemos verificar que, regra geral, a experiência negativa contribuiu 
positivamente para os participantes acharem que se tornaram em pessoas melhores. 
Apenas 1 ficou com uma visão mais negativa de si. 
3.4.1 Visão de si mais positiva 
“(…) gosto mais da minha maneira de ser agora.” (S1) 
 “Sim.” (S3) 
“Sim.” (S5) 
“Sim.” (S6) 
 “Sim, melhor.” “Agora sou mais divertida, sempre alegre, antes não.” (S7) 
“Sim, tornei-me numa pessoa melhor.” (S8) 
“Sim, muito mais.” (S9) 
“Sim.” (S10) 
 
3.4.2 Visão de si mais negativa 
“(…) antes estava melhor do que agora.” “Antes de isto estar a acontecer eu era mais 
meiga e mais doce, antes de sair de casa dos meus padrinhos e parar de ver pessoas 
que eu queria ver.” (S4) 
 
3.4.3 Visão de si inalterada 
“Não digo que esteja melhor nem pior, ganhei algumas qualidades e ganhei também 
defeitos, mas é a vida.” (S2) 
 3.5 Mudança de comportamentos 
Nesta categoria, as sub-categorias mais relatadas referem-se aos factos dos 
participantes se acharem mais calmos (n=4), menos problemáticos e agressivos (n=4) e, 
também mais responsáveis (n=4). 
3.5.1 Mais responsável 
“(…) fez-me pensar de outro modo e não agir como agia antes e fez-me tentar perceber 
que os problemas nem sempre se resolvem com conflitos.” (S1) 
“Eu faltava muito às aulas, até perceber que não valia a pena, porque a rebeldia à 
única coisas que leva é à má vida e não vale a pena, já percebo isso e sou mais 
responsável.” (S3) 
 “Eu mentia de fez em quando, aprendi que não devia mentir mais à minha família, 
mais à minha madrinha, como ir à discoteca e assim.” “Eu saía muitas vezes sem 
autorização, agora já não faço isso. Já estou mais responsável, percebo que as pessoas 
estão preocupadas, agora se quero ir à discoteca peço.” (S4) 
 “Aprendi que tenho de ir para a escola, portar-me bem, ser responsável, que devo 
respeitar os mais velhos e que não devo fugir de casa.” “Eu antes fazia tudo ao 
contrário, fugia, não ia às aulas (…).” “Agora sou o contrário do que era antes, vou à 
escola, porto-me bem, sou responsável, falo bem com as pessoas.” (S9) 
 
3.5.2 Menos problemática/agressiva 
“(…) e não tenho tantos problemas.” “(…) antes quando começavam a brigar metia-
me pelo meio (…) aquilo ficava na mesma ou pior.” “(…) já não ajo como antes. Antes 
era rebelde e agora já não ajo assim.” (S1) 
 “(…) eu era rebelde. Actualmente eu não sou rebelde e faço o que me pedem (…).” 
“Éramos muito rebeldes, agora somos mais queridas do que rebeldes.” (S3) 
“(…) antes era agressiva, respondia sempre mal, tudo o que elas me diziam… agora já 
não, já não me importa, já nem falo assim com elas de maneira agressiva.” (S6) 
“ (…) antes só arranjava confusão em casa e assim, agora já estou melhor.” (S9) 
 3.5.3 Mais calma 
“Estou mais calma e atinada (…).” “(…) sou uma pessoa mais pacífica.” “(…) na 
escola quando começam a brigar (…) eu tento acalmar as coisas (…)” (S1) 
“Era muito agressiva, agora estou muito mais calma (…) porto-me muito melhor.” (S7) 
“Eu antes se fosse preciso, bastava só a minha doutora dizer que eu não podia fazer 
alguma coisa que eu disparava contra tudo e contra todos (…) decidi que era melhor eu 
manter a calma.” (S10) 
 
3.5.4 Percepção do lado do outro 
“(…) eu antes discutia com a minha mãe e com várias pessoas e pensava sempre que eu 
é que não tinha a culpa, as outras pessoas é que tinham de me vir pedir desculpas.” 
“Agora vejo mais os dois lados e sou capaz de pedir desculpas.” “(…) comecei a ser 
mais compreensiva com as coisas que aconteciam.” (S8) 
 
4. Mudanças na filosofia de vida 
 
Categorias Sub-categorias Frequências Frequência total 
Influência da 
experiência 
negativa no que é 






n=10 Sim n=4 
Nova visão da vida n=4 n=4 
Experiências negativas como forma de 
aprendizagem 
n=2 n=2 
Atribuição de valor a outras coisas n=2 n=2 
 
 Quanto às mudanças na forma de ver a vida e o mundo, surgiram 4 categorias 
gerais. Primeiramente vemos que para 6 participantes a experiência negativa não 
influenciou o que para eles é mais importante na vida. Alguns participantes têm uma 
nova visão sobre a vida (n=4), noutros as experiências negativas são encaradas como 
uma forma de aprendizagem (n=2), e há também uma atribuição de valor a outras coisas 
que antes não se dava (n=2).  
4.1 Influência da experiência negativa no que é mais importante na vida 
4.1.1 Não 
“Não, não mudou nada. O mais importante sempre foi a minha mãe.” (S1) 
 “A minha família sempre foi importante para mim.” (S4) 
“Não.” (S5) 
“Não.” (S6) 
“Eu acho que não. O meu pai é a coisa mais importante para mim.” (S8) 
 “Sempre foi a minha avó.” (S9) 
 
4.1.2 Sim 
“Aprendi a dar valor, eu antes quando tinha a minha mãe “ah, sai daqui não quero 
esse carinho”, agora tudo o que eu quero é ter a minha mãe ao pé de mim para me dar 
esse carinho que antes desprezava.” “É preciso levar pancada para percebermos 
aquilo que temos.” “Às vezes é preciso perdermos uma coisa para vermos que era 
importante.” (S2) 
“A coisa mais importante na minha vida, que eu sempre quis, foi estar com os meus 
amigos. Actualmente, a coisa mais importante para mim é estar com a minha família.” 
“(…) eu só queria estar com os meus amigos. O mais importante para mim são os meus 
irmãos. São tudo para mim.” (S3) 
“Sim, antes não pensava muito na minha família, mais nos meus amigos. Pensava só 
mais em mim, não queria saber dos outros.” (S7) 
 “Sim, os meus amigos são a coisa mais importante, antes tinha o meu namorado. Havia 
sempre qualquer coisa que era mais importante do que os meus amigos.” (S10) 
 
4.2 Nova visão da vida 
“(…) saber o que é a vida a aprender com o que acontece no dia-a-dia.” (S1) 
“Aprendi que toda a gente seja fraco ou forte, tem de tentar lutar pela vida.” “Sim, fez-
me ver que nem toda a gente pode ficar na terra. Toda a gente tem de partir e eu antes 
não percebia isso.” (S3) 
 “(…)na vida não é tudo um conto de fadas e um mundo cor-de-rosa.” (S7) 
“A perceber que a vida não é fácil e que temos de aproveitar, temos de estudar para 
trabalhar para termos a nossa casa, o nosso carro, a nossa família.” (S9) 
 
4.3. Experiências negativas como forma de aprendizagem 
“(…) as experiências negativas doem no momento, mas depois percebes que aprendeste 
muito com isso, porque se não tiveres momentos negativos nunca deixas de sair daquele 
“livrinho” em que estás.” (S2) 
 “Acho que nós aprendemos muito com as coisas más, mas acho que quando acontece 
uma coisa má dá para reflectirmos sobre a coisa boa.” “(…) Eu acho que nós com as 
coisas más aprendemos a ser melhores.” (S8) 
 
4.4 Atribuição de valor a outras coisas 
“(…) muitas vezes a maioria dos meus problemas era por ajudar os outros, não me 
preocupava muito comigo. Eu também perdoava muito e voltavam a fazer-me mal. 
Agora é diferente já vejo melhor as coisas e não sou assim.” “Antes as pessoas diziam-
me “tens de pensar em ti, não podes pensar tanto nos outros”. Eu fazia tudo pelos 
outros, (…) e, muitas vezes eu é que ficava mal, muitas vezes apanhava porrada por 
 causa disso. Eu agora não estou a dizer que não fazia, mas é diferente.” “ (…) eu antes 
ficava sempre para último. Agora já não é assim.” (S5) 
“(…) antes de a minha melhor amiga morrer lixava-me completamente para os meus 
amigos e, desde que isso aconteceu eu sou muito mais agarrada aos meus amigos.” 
“(…) agora dou mais importância aos meus amigos.” “(…) a dar mais importância às 
outras pessoas, aos meus amigos e não os deixar tanto fora da minha vida.” (S10) 
 
5. Mudanças nas relações interpessoais 
 




Maior apoio n=10  
 
n=21 
Ajudar outros n=5 
Maior proximidade n=2 
Mais partilha n=2 




Afastamento n=3  
 
n=8 
Maior desconfiança n=2 




Apoio visto como fundamental  n=10 n=10 
Sentimento de 
maior proximidade 
Sim n=8 n=10 
Não n=2 
 
Verifica-se que na relação com os outros surgem 4 categorias fundamentais, o 
fortalecimento das relações, o distanciamento, o apoio visto como fundamental e ainda 
em relação ao sentimento geral de proximidade com os outros.  
É de salientar que todos os participantes relataram vários indícios de apoio social 
por parte de amigos e familiares. Fica também demonstrado que muito passaram a 
ajudar mais os outros (n=5). 
 É também importante referir que para todos os participantes o apoio a percepção 
de apoio recebido foi visto como fundamental para lidarem e ultrapassarem o problema. 
Por último, vemos que 8 participantes sentem-se mais próximos das pessoas. 
 
5.1 Fortalecimento das relações 
5.1.1 Maior apoio 
“(…)tenho a ajuda das doutoras daqui e tenho a ajuda dos meus amigos para 
ultrapassar isso (…).” “(…) elas aí compreendem, começam a perguntar o que se 
passa (…).” “Que são bons companheiros e que estão sempre presente.” “A minha 
melhor amiga. (…) ela tem estado sempre presente, antes era o meu melhor amigo. 
Quando ele faleceu foi sempre a minha melhor amiga que esteve ao meu lado.” (S1) 
“Há pessoas que eu sei que estão sempre ao meu lado a apoiar-me.” “(…) tentam 
compreender aquilo que eu estou a passar (…).” “Pensar no meu irmão, pensar na 
minha mãe (…) basta pensar neles e dá-me forças, sei que tenho aquele apoio (…).” 
(S2) 
“E encontrei força numa pessoa (…).” “(…) foi ela que me deu força para continuar.” 
“(…) tinha alguma força, mas não tanto como quando essa pessoa apareceu e me deu 
apoio.” “Houve muita gente que me ajudou. Tenho imensas pessoas que me apoiam e 
que dizem “J continua, tu vais conseguir sair daqui”, e dão força. Tenho cartas no 
quarto e elas dão-me forças (…).” “(…) tive muita ajuda.” (S3) 
“A minha melhor amiga ajuda-me muito.” (S4) 
“A minha tia foi um grande apoio (…) as miúdas aqui também ajudam” (S5) 
“Começaram-me a dar mais apoio, e antes não davam assim tanto.” “Elas estavam 
sempre comigo, quando estava triste faziam alguma coisa para me animar.” (S6) 
“Sim, a minha irmã I., nós antes não nos dávamos nada bem, andávamos sempre à luta. 
Agora damo-nos muito melhor e conversamos uma com a outra.” (S7) 
“(…) a verdadeira amizade delas me quererem sempre ajudar.” “(…) tudo o que eu 
precisava ela ajudava-me (…) comecei a achar muito bom a verdadeira amizade.” (S8) 
 “(…) elas me compreendem melhor (…).” (S9) 
“Uma rapariga daqui, ela antes também era do mesmo colégio da minha melhor 
amiga. Ela tem sido um excelente apoio (…).” (S10) 
 
5.1.2 Ajudar outros 
“A não me distanciar tanto dos amigos e a ajudá-los mais quando eles precisam.” (S1) 
“(…) ajudo quem me ajuda e se for preciso até ajudo outras pessoas que não me 
ajudam.” (S3) 
“Antes não gostava de ajudar ninguém, tudo o que me pediam eu dizia “não sou 
empregada” e agora já ajudo.” (S6) 
“(…) e eu ajudava-a (…).” (S8) 
“(…) quando se tem um melhor amigo nunca o devemos deixar (…).” (S10) 
 
5.1.3 Maior proximidade 
“(…) tornamo-nos amigas mais próximas (…).” “(…) começo a dar-me muito mais 
com elas e a dar-me muito melhor. Agora convivo mais.” (S8) 
“Sou mais amiga das pessoas (…).” “(…) eu separava-me de certas pessoas porque 
achavam que eram muito más e agora não, somos todas iguais.” (S9) 
 
5.1.4 Mais partilha 
“(…) falo mais com as pessoas (…).” (S1) 
“Que posso desabafar com elas (…).” (S7) 
 
5.1.5 Maior confiança 
“(…) sei que posso confiar naquelas pessoas.” (S1) 
 “(…) e confiar nelas.” (S7) 
 
5.2 Distanciamento nas relações 
5.2.1 Afastamento 
“(…) se falarem comigo é na boa, se não falarem comigo é me indiferente (…). Fiquei 
mais fechada, no meu canto, não deixo as pessoas entrar tanto, gostar tanto, não 
quero.” “(…) chegou um ponto em que me afastei por minha escolha.” “Tornei-me 
mais fechada.”“(…) nem damos conta mas fazemos tudo para afastar as pessoas de 
nós, para não nos ligarmos e, às vezes aquelas pessoas que nos ajudam e que gostam 
de nós acabamos por as afastar também.” “Eu não gosto de gostar de uma pessoa e 
depois separar-me dessa pessoa, foi sempre assim, isso magoa por isso tento não me 
ligar a ninguém, para não sofrer tanto.” “(…) agora fico mais na retaguarda.” (S2) 
“Desde que isso aconteceu não, tenho ficado mais no meu canto (…).” (S6)   
“(…) eu não preciso muito de ajuda, estou sempre a rir. Às vezes estou triste, mas não 
gosto de mostrar isso aos outros.” “Não gosto que tenham pena de mim.” (S9) 
 
5.2.2 Maior desconfiança 
“A experiência faz-se desconfiar muito das pessoas.” “(…) depois nunca sei as 
intenções das outras pessoas.” (S3) 
“Agora acho que também fiquei mais desconfiada.” (S5) 
 
5.2.3 Menos partilha 
“(…) não falo com mais ninguém (…) não me importo.” (S4) 
“(…) não falo com ninguém.” “Não tenho contado muitas coisas, guardo para mim.” 
“Eu preciso de guardar para mim (…).” (S6) 
 
5.2.4 Sentimento de desamparo 
 “(…) dei por mim sozinha, sem ninguém, apesar de ter tia, primos. Apesar dessa gente 
toda, ninguém me deu a mão.” “(…) depois ninguém me ajudou.” (S2) 
 
5.3 Apoio visto como fundamental 
 “Não, não conseguia lidar com o problema.” (S1) 
“Foi importante, o pensar neles basta.” (S2) 
 “Acho que desmoronava.” (S3) 
“Foi importante.” (S4) 
“Acho que não teria ultrapassado, a minha tia ajudou-me muito.” (S5) 
“Sim.” (S6) 
“Foi importante.” (S7) 
“Foi muito importante.” “Com ela a ajudar-me acho que foi mais rápido ter 
ultrapassado.” (S8) 
“Sim, mas as miúdas do outro colégio, estou aqui há 1 mês.” (S9) 
“Foi dessa minha amiga.” (S10) 
 
5.4 Sentimento geral de proximidade 
5.4.1 Sim 
“Sim.” (S1) 
“(…) sinto.” (S3) 
“Sinto-me mais próxima.” (S5) 
“Depende do dia e das pessoas, mas sim.” (S6) 
“Sim.” (S7) 
“Sim, (…) estou muito mais próxima delas.” (S8) 
 “Sim.” (S9) 
“Sim, mais próxima mas de algumas pessoas.” (S10) 
 
5.4.2 Não 
“Mais afastada.” (S2) 
“Não muito, fico mais na minha.” (S4) 
 
6. Expectativas futuras e influência da experiência negativa 
 











Constituir família n=4 
Relação amorosa n=2 
Ajudar outros n=1 












Quanto ao que de bom os participantes imaginam para o seu futuro verifica-se 
que todos relatam expectativas em relação à escola e carreira. Relativamente às 
restantes 6 sub-categorias vemos que a família (n=4) e o constituir uma família (n=4) 
são também expectativas algo mencionadas. 
Observa-se ainda que a maioria dos participantes (n=6) diz que a experiência 
mais negativa não influenciou as expectativas positivas para o futuro.  
 
6.1 Expectativas positivas futuras 
 6.1.1 Escola/profissão 
“Conseguir ter uma carreira boa (…) conseguir um trabalho. Gostava de tirar um 
curso de economia.” (S1) 
“Passar na escola, ter o meu doutoramento e ser médica psiquiatra.” (S2) 
“Tenho de estudar muito. (…) Quero ser educadora de infância.” (S3) 
“(…) acabar a escola e ter um bom emprego.” (S4) 
“Quero ir para o conservatório e acabar os estudos.” (S5) 
“Estudar mais e trabalhar para ser médica.” (S6) 
“(…) ter um bom emprego.” (S7) 
“(…) e um bom emprego.” (S8) 
“Quero acabar a escola (…) trabalhar para o ano (…) gostava de ser modelo 
fotográfico.” (S9) 
“Acabar o meu curso, arranjar um emprego.” (S10) 
 
6.1.2 Família 
“(…) estar com a minha mãe, dar uma boa vida à minha mãe (…).” (S1) 
“Ter a minha mãe, o meu irmão e a minha irmã cá perto de mim.” (S2) 
“Estar com a minha família.” (S4) 
“(…) voltar para casa (…).” (S9) 
 
6.1.3 Constituir família 
“Ter uma boa vida (…), condições para ter pelo menos um filho (…).” (S3) 
“Ter filhos, uma casa (…).” (S6) 
 “(…) ter filhos e tratar deles da forma que deve ser, pô-los numa boa escola, ter uma 
casa.” (S7) 
“Ter uma boa família (…)” (S8) 
 
6.1.4 Relação amorosa 
“Estas com a pessoas que amo (…).” (S1)  
“ (…) um namorado.” (S3) 
 
6.1.5 Ajudar outros 
“(…) fazer voluntariado.” (S5) 
 
6.1.6 Sair da instituição 
“(…) e sair daqui.” (S9) 
 
6.1.7 Viajar 
“Gostava de viajar (…).” (S5) 
 
6.2 Influência das experiências mais negativas nas expectativas 
6.2.1 Não 
“Não, a visão é sempre a mesma.” (S1) 
“Não, antes já imaginava o mesmo.” (S3) 
“Não.” (S4) 
“Não, acho que não.” (S5) 
“Não.” (S6) 
“Não.” (S10) 
 6.2.2 Sim 
“(…) se calhar o facto de dizer que quero a minha mãe e os meus irmãos cá perto, se 
calhar antes não diria isso (…).” (S2) 
“Sim. Tratar bem dos meus filhos para que eles não vão para uma instituição, não 
discutir com o meu marido (…).” (S7) 
“Eu acho que sim. Acho que me fez ver as coisas muito melhor. De ter os meus 
objectivos que antes não tinha.” (S8) 
“Sim, eu antes estava a lixar-me para o meu futuro, eu fugia de casa e não ia às aulas. 
Está a ver o futuro que ia ter?” (S9) 
 
 
7. Peso das mudanças positivas e negativas decorrentes da experiência 
traumática 
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Mudanças positivas e negativas 
equivalentes 
n=1 n=1 
Crenças de que no Sim n=3  
 futuro das 
mudanças positivas 
podem vir “pesar” 
mais 
  
n=5  Não n=1 
Não sabe n=1 
 
Este tema é relativo ao peso que os participantes atribuem às mudanças positivas 
e negativas que decorreram da experiência traumática. Retiraram-se 4 categorias deste 
tema, as 3 primeiras referentes ao maior, menor ou igual peso das mudanças. A última 
categoria surge da crença de que no futuro as mudanças positivas possam vir a “pesar 
mais”, isto para os participantes que anteriormente referiram que as mudanças negativas 
tinham maior impacto e que foram iguais (n=5). 
 
7.1 Maior peso atribuído às mudanças positivas 
Podemos ver que nesta categoria surgem 4 sub-categorias que representam 4 
razões para o maior peso atribuído às mudanças positivas. 
7.1.1 Estratégia para continuar 
“As coisas boas. (…) para deixar para trás e esquecer o que me tem acontecido (…) 
deixar isso tudo e tentar viver a vida sem pensar nisso.” (S1) 
“As coisas boas, porque o futuro está à frente, tenho de andar para a frente (…) aquilo 
não vai voltar a acontecer.” (S10) 
 
7.1.2 Mais mudanças positivas 
“A parte boa. Aconteceram mais coisas boas do que más.” (S6) 
 
7.1.3 Mais apoio 
“(…) pesavam mais as boas (…) não tinha tantas amigas para me apoiar.” (S8) 
 
  
7.1.4 Torna-se melhor 
“As coisas boas. Porque eu melhorei bastante.” (S9) 
 
7.2 Maior peso atribuído às mudanças negativas 
Nesta categoria surgem duas razões principais, ou seja, 2 sub-categorias para ser 
atribuído maior peso às consequências negativas, sendo que a sub-categoria mais 
apontada refere que aconteceram mais mudanças negativas que positivas. 
7.2.1 Mais mudanças negativas 
“As coisas menos boas. (…) Porque foram mais.” (S3) 
“As coisas más. (…) tive mais coisas más.” (S4) 
“Pesava mais as menos boas (…) fiquei com coisas menos boas.” (S5) 
 
7.2.2 Mudanças negativas com maior peso 
“As coisas más, pesa muita coisa má (…) as coisas más pesam sempre mais.” (S2) 
 
7.3 Mudanças positivas e negativas equivalentes 
“Igual. Porque as coisas más fizeram-me aprender coisas boas e com as coisas boas 
também consigo fazer coisas más (…) há sempre aquela rebeldia e também posso 
portar-me mal.” (S7) 
 
7.4 Crenças de que no futuro das mudanças positivas podem vir “pesar” 
Verifica-se a existência de 3 tipos de respostas e, portanto, 3 sub-categorias, 
sendo que 2 participantes acreditam que no futuro as mudanças positivas podem vir a 
ter mais impacto. 
7.4.1 Sim 
 “Sim, concordo plenamente.” (S3) 
“Sim. Acho que no futuro vai ser melhor (…).” (S5). 





7.4.3 Não sabe 
“Não faço ideia.” (S2) 
 
8. Utilização da experiência pessoal para inspiração de outros 
 
Categorias Sub-categorias Frequências Frequência total 
Foco nos aspectos 
positivos 
Ver o lado positivo n=4  
n=5 O positivo compensa o 
negativo 
n=1 
Identificação com a experiência n=4 n=4 




Etapa da vida  n=2  
n=3 Experiências negativas 
como parte da vida 
n=1 
Autonomia n=2 n=2 
Força e capacidade para enfrentar dificuldades 
futuras 
n=2 n=2 
Apoio n=1 n=1 
Experiências negativas como oportunidades de 
aprendizagem 
n=1 n=1 
Valorização de si n=1 n=1 
  
 Este tema diz respeito ao que os participantes diriam a outra pessoa que passasse 
por uma experiência semelhante à sua para lhe dar força. Surgem então 8 categorias, as 
mais mencionadas foram o focar nos aspectos positivos (n=5), a identificação dos 
participantes com a experiência (n=4) pelo facto de também terem passado por ela, e 
ainda a categoria relativa à inevitabilidade de tanto os acontecimentos positivos como 
negativos serem parte integrante da vida (n=3). 
8.1 Foco nos aspectos positivos 
 
8.1.1 Ver o lado positivo 
“(…) pensar profundamente naquilo que passou e tirar as coisas boas (…).” (S2) 
“(…) pensar que as pessoas estão sempre connosco.” (S6) 
“(…) temos de ver as coisas pelo lado positivo e que também tem de pensar positivo 
(…).” (S8) 
“(…) que não pode estar a olhar para as coisas negativas mas para as boas.” (S10) 
 
8.1.2 O positivo compensa o negativo 
“(…) o que ela teve de mau o bom pode vir a compensar.” (S5) 
 
8.2 Identificação com a experiência 
“Dizia que já tinha passado pelo mesmo (…)” (S1) 
“(…) também já tinha passado pelo mesmo”. (S3) 
“Dizia que tinha passado pelo mesmo (…).” (S6) 
“Dizia que eu também já passei por isso (…).” (S8) 
 
8.3 Vida feita de experiências negativas e positivas 
 
8.3.1 Etapa da vida 
 “(…) que um dia vai correr tudo melhor, é só uma fase da vida.” (S7) 
“(…) que isso não vai durar eternamente.” (S9) 
 
8.3.2 Experiências negativas como parte da vida 
“(…) e que a vida é feita de coisas más (…) mas também de coisas boas (…).” (S1) 
 
8.4 Autonomia 
“(…) e não precisar de outras pessoas (…) se ficamos à espera não vamos a lado 
nenhum”. (S2) 
“Dizia que às vezes temos de construir as nossas vidas sozinhas.” (S4) 
 
8.5 Força e capacidade para enfrentar dificuldades futuras 
“Para ter força (…) para ela continuar (…).” (S3) 
“(…) se passou por isso vai conseguir passar o resto (…). “ (S5) 
 
8.6 Apoio 
“(…) que eu estava ao lado dela (…) aqueles que a apoiam, para tentar confiar neles.” 
(S3) 
 
8.7 Experiências negativas como oportunidades de aprendizagem 
“(…) apesar das coisas serem negativas fez com que ela aprendesse.” (S10) 
 
8.8 Valorização de si 
“(…) para aprender a valorizar-se, a lutar por si (…).” (S2) 
 





Sair da instituição n=4 
Dinheiro n=3 
Amigos n=1 
Relação amorosa n=1 
Ajudar outros n=1 
Conhecer famoso n=1 
 
Por último, no que respeita aos desejos que os participantes gostariam de ver 
realizados no futuro aparecem 8 categorias, sendo que as mais referidas dizem respeito a 
desejos relativos à família (n=9), à escola e carreira futura (n=5) e, ainda o desejo de no 
futuro saírem da instituição (n=4). 
 
9.1 Família 
“Que a minha mãe seja feliz, tenha um trabalho fixo (…) e que o meu irmão não fosse 
tão chato (…).” (S1) 
“Pedia saúde para a minha família (…)” .“Ter as pessoas que gosto ao meu lado, a 
minha família.” (S2) 
“Ver os meus irmãos.” (S3) 
“Que a minha família estivesse toda junta, que não houvesse mais problemas na minha 
família (…)” (S4) 
“(…) ter a minha casa e a minha família.” (S6) 
“Que os meus pais se juntassem outra vez (…).” (S7) 
“Era ter o meu pai de volta. (…) ter a família toda reunida” (S8) 
 “(…) para a saúde da minha avó melhorar porque ela é muito doente (…).” (S9) 
“(…) para não deixar a minha mãe ir embora para o outro lado do mundo. (…) ter os 
meus pais.” (S10) 
 
9.2 Escola/profissão 
“(…) e para fazer a escola até ao fim e ser decoradora ou arquitecta.” (S4) 
“Para ir para o conservatório (…) e ter bom emprego.” (S5) 
“Para conseguir ser médica cirurgiã (…).” (S6) 
“(…) que eu conseguisse acabar os estudos e ir para a faculdade.” (S7) 
“(…) um bom trabalho.” (S8) 
 
9.3 Sair da instituição 
“Para sair daqui (…).” (S1) 
“(…) estar num sítio onde eu queira realmente estar, no meu canto.” (S2) 
“Tirar-me daqui e pôr-me num sítio melhor.” (S3) 
“Para sair daqui (…).” (S9) 
 
9.4 Dinheiro 
“(…) que tenhamos dinheiro para estar bem no dia-a-dia.” (S1) 
“(…) ganhar o euromilhões.” (S6) 
“(…) ter dinheiro para me puder sustentar.” (S9) 
 
9.5 Amigos 
 “Para trazer a minha amiga de volta (…) ter os meus amigos por perto (…).” (S10) 
 
9.6 Relação amorosa 
“(…) estar bem com o meu namorado.” (S3) 
 
9.7 Ajudar outros 
“(…) que eu pudesse ajudar quem precisa.”(S5) 
 
9.8 Conhecer famoso 

























Apresentação da análise de resultados do segundo momento de 
avaliação 
  
 1. Recordações da 1ª conversa 
 
Categorias Frequências 













Objectivos futuros n=1 
 
No que se refere às recordações em relação à 1ª conversa, verifica-se que todos 
os participantes relatam recordar-se da mesma. Assim, surgiram 6 categorias, sendo que 
a mais apontada diz respeito aos participantes terem falado da sua família e amigos 
(n=6). 
 
1.1 Família e amigos 
“Quase tudo, (…) da parte que falei da minha mãe e do meu melhor amigo, disso 
tudo.” (S1) 
“Lembro-me de ter falado da minha mãe.” (S2) 
“Lembro-me de termos falado sobre o meu avô (…).” (S3) 
“Lembro-me de ter falado das minhas irmãs e da minha família (…).” (S7) 
“De ter falado da minha avó.” (S9) 
“Lembro-me de falarmos dos meus amigos (…).” (S10) 
  
1.2 Aprendizagens decorrentes da experiência negativa 
“De ter aprendido a viver sozinha, sem depender muito das outras pessoas.” (S2) 
“(…) o que eu tinha encontrado em mim (…) Muita força e muito apoio das minhas 
amigas e do meu namorado e que eles é que me estavam a dar muita força para 
continuar.” (S3) 
“O que é que eu aprendi com as coisas difíceis (…).” (S9) 
  
 
1.3 Experiência negativa 
“Lembro-me que contei qual era o meu problema.” (S4) 
“(…) e da morte da minha melhor amiga.” (S10) 
 
 
1.4 Não especificam 
“Então, lembro-me de tudo.” (S6) 
“Eu acho que me lembro de tudo.” (S8) 
 
1.5 Inspiração de outros 
“Lembro-me do que dizia a outra pessoa que tivesse a passar pelo mesmo problema.” 
(S5) 
 
1.6 Objectivos futuros 
“(…) e do que via para o meu futuro.” (S7) 
 
 
2. Tema específico de maior impacto da 1ª conversa 
 
Categorias Sub-categorias Frequências Frequência total 











Descoberta de força  n=1 







Observa-se o aparecimento de 2 categorias. Para 6 dos participantes não houve 
um tema específico da 1ª conversa que os tenha marcado especialmente. Para os 
restantes 4 participantes os temas de maior impacto são distintos, pelo que nesta 
segunda categoria surge 4 sub-categorias. 
 2.1 Não 
“Nada de mais, foi uma conversa normal.” (S2) 
“Não.” (S4) 
“Não.” (S5) 






2.2.1 Mudanças de comportamento 
“Quando eu falei em haver porrada todos os dias na escola. Essa parte não me esqueci 
mesmo, de eu tentar separar e que antes fazia pior.” (S1) 
 
2.2.2 Descoberta de força 
“Falámos daquilo que tínhamos acontecido para eu descobrir se era forte ou não e, 
marcou-me muito ter falado nisso.” (S3) 
 
2.2.3 Peso das mudanças positivas  
“Foi a parte da balança e de ver que as coisas boas pesavam mais.” (S6) 
 
2.2.4 Descoberta de apoio 





3. Pensamentos anteriores sobre os assuntos da 1ª conversa 
 
Categorias Frequências Frequência total 
Não  n=7 n=10 
Sim n=3 
 
 Quanto a pensamentos referentes ao facto de ser possível aprender e descobrir 
coisas positivas a partir de experiências negativas, vemos que a maioria dos 
participantes (n=7) não havia pensado nisso até ao primeiro momento de avaliação. 
3.1 Não 
“Não muito.” (S4) 
“Não. (…) para mim não tem muito significado pensar nessas coisas, há pessoas que se 
matam a pensar nessas coisas, posso tirar alguma proveito disso. Já passou, já passou, 




“Não.” “Agora penso mais.” (S9) 
“Não, não tinha pensado nisso.” (S10) 
 
3.2 Sim 
“Sim, um pouco (…) a minha professora de português ainda ontem esteve a falar disso 
(…).” (S1) 
 “Sim, isso sim. Sofrer para aprender.” “(…) as coisas más são necessárias porque sem 
isso uma pessoa nunca cresce. É preciso bater com a cabeça para aprender.” (S2) 





4. Mudanças e aprendizagens decorrentes da 1ª conversa 
 
 
Categorias Sub-categorias Frequências Frequência total 
Mudança de 
pensamentos sobre 
a 1ª conversa 






Pensam mais nas 
coisas boas 
n=3 
Nova visão dos acontecimentos 
negativos 
n=3 n=3 
 Nova visão da relação com os outros n=2 n=2 
Mudança de comportamentos n=2 n=2 
Mudanças no próprio n=1 n=1 
 
Decorrente deste tema surgiu 5 principais categorias, sendo que a mais relatada 
diz respeito à mudança de pensamentos sobre o tema da 1ª conversa (n=10). Dentro 
desta categoria encontram 3 sub-categorias, a mais apontada refere-se aos participantes 
pensarem mais sobre o tema da 1ª conversa. 
 
4.1 Mudanças de pensamento 
4.1.1Pensam mais sobre o assunto 
“(…) pensar mais (…).” (S2) 
“Depois comecei a pensar mais.” (S8) 
“Levou-me a pensar mais.” (S1) 
“(…) comecei a pensar mais (…).” (S9) 
 
4.1.2 Pensam de maneira diferente 
“(…) fez-me pensar de outra forma.” “Deu outra forma de ver as coisas (…).” (S6) 
 “Fazendo-me pensar de outra forma (…).” (S7) 
“Sim. (…) fez-me pensar de maneira diferente (…).” (S8) 
 
4.1.3 Pensam mais nas coisas boas 
“(…) pensar mais no lado positivo nas coisas.” (S2) 
“Sim, eu antes não pensava tanto nas coisas boas da vida mas nas más (…).”  (S3) 
“Deu outra forma de ver as coisas, o lado bom.” (S6) 
 
4.2 Nova visão dos acontecimentos negativos 
“(…) aprendi que a vida também pode ser má porque precisamos de crescer e não ficar 
tão crianças nem tão maduras quanto precisamos. (…) E aprendi que isso tem que 
acontecer e que é normal na vida.” “(…) tenho outros olhos para algumas coisas. (…) 
 Há pouco tempo morreu o meu tio e não foi como o meu avô que eu não queria aceitar, 
desta vez aceitei… Foste e vais estar a olhar para mim, eu sei que sim…” (S3) 
“(…) fiquei a pensar que afinal não foi assim tão mau.” (S5) 
 “Que por vezes é bom acontecerem coisas más, que não acontecem sempre coisas boas 
e sempre coisas más, é uma balança.” (S7) 
 
4.3Nova visão da relação com outros 
“Que tenho de dar aos outros aquilo que eles me dão a mim, tratar as pessoas da 
mesma forma que me tratam.” (S7) 
 “Aprendi que às vezes posso resolver os problemas sozinha, mas com a ajuda dos 
outros é um bocado mais fácil e, que tenho de resolver os meus problemas mas posso 
ter alguma ajuda, assim será muito mais fácil.” “Antes encarar as coisas difíceis era 
muito mais difícil, com as amigas é muito mais fácil.” (S8) 
 
4.4 Mudança de comportamentos 
“(…) não reagir como reagia antes.” (S8) 
“(…) a minha relação com as doutoras, sim mudou. (…) A relação com elas está 
melhor, falo mais com elas, não falo tão agressivamente.” “(…) então eu fiz amizade 
com as “doutoras”, falo melhor com elas.” (S4) 
 
4.5 Mudanças no Próprio 
“Aprendi a ter mais paciência comigo mesma.” (S1) 
  
5.  Impacto da 1ª conversa no self 
 
Categoria Frequências Frequência total 
Impacto positivo n=8 n=10 
Impacto neutro n=2 
 
Podemos verificar que para a maioria dos participantes (n=8) a primeira 
entrevista teve um impacto positivo, para 2 teve um efeito neutro e, nenhum relatou 
sentir-se pior em relação a si mesmo. 
  
5.1 Impacto positivo 
“Acho, porque certas coisas que eu disse na primeira conversa foi um alívio para mim 
ter dito, era algo que estava cá dentro e eu precisava de falar com alguém.” (S1) 




“Sim. Sinto-me a fazer o bem.” (S7) 
“Sim.” (S8) 
“Sim, um pouco.” (S9) 
“Sim.” (S10) 
 
5.2 Impacto neutro 
“Não, sempre me senti bem comigo mesma.” (S2) 
“É-me indiferente …” (S5) 
 
6. Visão mais positiva da experiência negativa  
 
Categorias Frequências Frequência total 
Visão mais positiva n=8 n=10 
Sem alterações n=2 
 
No que respeita a passarem a encarar a experiência negativa de forma mais 
positiva como resultado da 1ª conversa, 8 participantes mencionaram que ficaram com 
uma visão mais positiva. É possível verificar, através dos relatos que o 1º momento de 
avaliação forneceu uma outra perspectiva, o lado positivo. 
 
6.1 Visão mais positiva  
“Um pouco.” (S2) 
“Sim, eu antes não pensava tanto nas coisas boas da vida mais nas más (…).” (S3) 
 “Eu acho que sim, não consigo explicar mas que mudei, mudei.” (S4) 
 “Um bocado, fiquei a pensar que afinal não foi assim tão mau.” (S5) 
 “Acho que sim. Nunca tinha pensado nisso. Deu outra forma de ver as coisas, o lado 
bom.” (S6) 
“Sim. Fazendo-me pensar de outra forma (…).” (S7) 
“Sim, eu acho que agora sim. Antes encarar as coisas difíceis era muito mais difícil 
(…).” (S8) 
“Sim, eu não posso estar a olhar para trás, o meu futuro está a frente e não atrás (…). 
Aquilo é passado, não vai voltar a acontecer.” (S10) 
 
6.2 Sem alterações 
“Acho que estou na mesma.” (S1) 
“Não sei… Eu já levo tudo na descontra.” (S9) 
 
7. Processamento de acontecimentos 
 
 






























Ambos  n=1 
 
Este tema surgiu da exploração dos 3 tipos de processamento das experiências, 
falar, pensar e escrever. Como é referido na literatura falar e escrever sobre eventos 
negativos é bom, já pensar leva à repetição da experiência e das emoções negativas 
associadas. Em relação aos acontecimentos positivos verifica-se o contrário, isto é, falar 
e escrever tem um efeito negativo e pensar um efeito positivo. Decorrentes destas 3 
 categorias surgiram 3 sub-categorias para cada categoria, isto é, se os participantes 
tendem a focar-se nos acontecimentos positivos, negativos ou em ambos. 
Analisando o quadro vemos que em relação ao falar sobre acontecimentos, os 
participantes tendem a partilhar mais os acontecimentos negativos, mas não se verifica 
grande discrepância em relação a falar sobre acontecimentos positivos ou mesmo falar 
de ambos os tipos de acontecimentos. Quanto ao pensar, a maioria dos participantes 
pensar mais sobre os acontecimentos negativos (n=6) o que, como descrito na revisão 
de literatura, é contraproducente com estados emocionais positivos e bem-estar. Ainda 4 
dos participantes não escrevem sobre os acontecimentos em geral, os que o fazem 
tendem sobretudo a escrever sobre os acontecimentos negativos (n=5).  
 
7.1.1 Falar de acontecimentos negativos 
“As coisas más mesmo.” (S1) 
“As más.” (S6) 
“As coisas difíceis.” (S7) 
“As coisas difíceis (…).” (S10) 
 
Alguns participantes referiram que partilhar acontecimentos negativos promovia 
um alívio, o que é congruente com os dados da literatura no que respeita ao efeito de 
recuperação emocional.  
“Porque me alivia mais.” (S1) 
“(…) fico aliviada.” (S10) 
 
7.1.2 Falar de acontecimentos positivos 
“As coisas boas.” (S3) 
“As coisas boas.” (S5) 
“Prefiro contar as boas (…).” (S8) 
 
7.1.3 Falar de ambos os acontecimentos 
“Falo de tudo em geral.” (S2) 
“Falo de tudo porque ela é a minha melhor amiga.” (S4) 
 “Tudo.” (S9) 
 
7.2.1 Pensar em acontecimentos negativos 
“Nas coisas más.” (S2) 
“Nas más.” (S3) 
“Nas coisas que eu fiz de mal.” (S4) 
“Nas más.” (S7) 
“Sobre as coisas mais difíceis.” (S8) 
“Nas coisas difíceis.” (S9) 
 
Ainda em relação a esta sub-categoria alguns participantes referiram como se 
sentiam emocionalmente após pensarem sobre acontecimentos negativos. Apoiando o 
que é descrito pela literatura os participantes não relataram benefícios decorrente do 
processamento deste tipo de acontecimentos, sentem-se mal e ocorrem mesmo 
pensamentos intrusivos. 
“Sinto-me mal (…).” (S2)  
“Deixar-me fraca e sem forças para continuar (…) só me faz sofrer mais.” (S3) 
 “Triste.” (S7) 
“Fico sempre pensativa naquela coisa e… só quando me acontece uma coisa boa é que 
esqueço a coisa má, mas depois vem a coisa má outra vez.” (S8) 
“Sinto-me triste.” (S9) 
“Fico completamente deprimida.” (S10) 
 
7.2.2 Pensar em acontecimentos positivos 
“Mais nas coisas boas (…).” (S1) 
“Nas boas.” (S5) 
“Nas coisas boas.” (S10) 
 
7.2.3 Pensar em ambos os acontecimentos 
 “É igual.” (S6) 
 
 7.3.1 Escrever sobre acontecimentos negativos 
“Quando acontecem coisas más mesmo.” (S1) 
 “(…) mais sobre as más.” (S3) 
“As más.” (S6) 
“Coisas difíceis.” (S7) 
“Coisas más” (S10) 
 
Assim como falar os participantes referem que escrever também promove um 
alívio. 
“(…) descarregar tudo (…) consigo aliviar-me mais.” (S1) 
“Acho que passei todas as minhas tristezas para o papel.” (S3) 
“Aliviada, fica ali no papel, escondido.” (S7) 
“Quando eu escrevia sobre a coisa má parecia que ela saía de dentro de mim e ia para 
o papel e depois quando eu fechava parecia que ficava mesmo guardado a sete 
chaves.” (S8) 
“Desabafo para o papel e depois rasgo tudo aos bocadinhos.” (S10) 
 
7.3.2 Escrever sobre ambos os acontecimentos 
“Aí eu acho que escrevia sobre as duas.” (S8) 
 
8. Valor atribuído à influência da 1ª conversa 
 
Categorias Frequências Frequência total 
5 n=4  
n=10 6 n=3 
10 n=3 
 
 Este tema mostra que a 1ª conversa teve um impacto positivo nos participantes, 
com uma média de resposta de 6,8, numa escala de 1 a 10. Surgiram apenas 3 categorias 
representadas pelos 3 valores atribuídos à influência da conversa, 5, 6 e 10. 
 
8.1 Escolha do valor anterior 
No que respeita ao facto de não terem escolhido o nº anterior podemos encontrar 
3 razões fundamentais.  
Quem atribuiu valor 5 à primeira conversa refere não ter escolhido o 4 
justificando que a conversa não teve muita influência mas também pelo facto de não ser 
verdade que a conversa não tenha influenciado nada. 
 
“Porque já é muito diminutivo.” (S1) 
“Porque 5 está no meio. A conversa não foi uma coisa extraordinária mas também não 
deixou de ser, portanto, está no meio.” (S2) 
“(…) eu disse que a nossa conversa não tinha significado muito mas também não 
significou nada. (S5) 
“Porque 5 é metade (…) influenciou-me e não me influenciou” (S9) 
 
Os participantes que escolheram o valor 6 referem não ter escolhido o 5 porque a 
conversa os influenciou um pouco. 
“Porque influenciou-me de boa maneira e, sim pensei muito naquilo que falámos e agi 
de outra forma graças à nossa conversa.” (S3) 
“Porque me influenciou um pouco a pensar nas coisas más e boas.” (S4) 
“Porque não, porque 5 é mais ou menos e não foi mais ou menos.” (S7) 
 
 Ainda os que escolheram a pontuação máxima de 10 referiram que a conversa os 
influenciou bastante a pensar de outro modo, por isso não escolheram o nº anterior. 
 
“Porque não, porque foi interessante, não sei, não consigo explicar.” (S6) 
“Porque eu acho que foi mesmo, mesmo boa a conversa. (…) Porque fez-me pensar de 
maneira diferente, como antes não pensava assim. Eu gostei de toda a conversa.” (S8) 
 “Porque o 10 está perfeito, o 9 tem alguma deficiência e a nossa conversa não teve 
nenhuma deficiência.” (S10) 
 
8.2 Atribuição de mais ½ ponto 
 Por último, no que refere ao que teria de ter acontecido na 1ª conversa para 
atribuírem mais ½ ponto os participantes referem, regra geral, nada ou não saber, apenas 
um participante mencionou que gostaria de ter ficado mais tempo a conversar e outro 
que não gostaria de ter relembrado das coisas negativas. 
“Se calhar termos ficado mais tempo na conversa.” (S1) 
“Nada, acho que foi tudo.” (S2) 
“Não falarmos tanto das coisas más. As coisas más fizeram… como é que eu hei-de 
explicar, chocaram-se mais.” (S3) 
“Não sei.” (S4) 
“Não sei… talvez que me desse um chupa. Agora a falar a sério, não sei.” (S5) 
“Não sei…” (S7) 
“Nada. Não sei.” (S9) 
 
9. Maior impacto causado pelo foco na experiência negativa 
 
 Categorias Frequências Frequência total 
Sim n=2  
n=10 Não n=6 
Talvez n=2 
 
Estas últimas categorias surgem de se ter perguntado aos participantes se a 
conversa teria tido mais impacto se o foco tivesse sido a experiência negativa. Como 
podemos ver para a maioria dos participantes (n=6) a conversa não teria tido mais 
impacto. 
9.1 Não 
“Acho que não era nem boa nem má. Não se deve falar só das coisas más. Das coisas 
más à sempre uma coisa de bom e nisso sim, temos de falar.” (S3) 
“Não, eu não gosto muito de falar sobre coisas tristes.” (S5) 
 “Não, primeiro foram coisas que me aconteceram e, não ia achar interessante.” (S6) 
“Não.” (S7) 
“Acho que não… Acho que ia ficar um bocadinho mais triste.” (S8) 
“Não. Ficava a pensar e depois sentia-me mal.” (S9) 
 
9.2 Sim 




“Poderia ter tido porque estava a desabafar.” (S2) 
“Depende de como tivesse nesse dia. Há dias que em falar da morte da minha melhor 



























 Entrevista – 1ª Fase 
E: Como estávamos a falar há pouco a nossa vida tem coisas boas mas também coisas 
más. Eu hoje gostava e falar contigo sobre o que aprendeste sobre ti e também sobre as 
outras pessoas com as coisas mais difíceis pelas quais tu já passaste. Eu gostava de 
começar por te perguntar, se pensares na tua vida qual foi o momento ou os momentos 
em que te sentiste mais feliz?  
 
S3: No dia 12 deste mês, comecei o meu namoro. 
E: E esse foi o momento mais feliz da tua vida? 
S3: Sim, até hoje. 
E: Óptimo. E qual foi o momento em que te sentiste mais satisfeita e orgulhosa contigo 
mesma? 
S3: Foi quando tive um 4 a música, e ainda tive que actuar na escola à frente de toda a 
gente. 
E: Então não gostavas de música? 
S3: Eu adorava música e até gostava de ser cantora, mas não tenho voz para isso. 
E: E o que achas que te dá mais alegria no dia-a-dia? 
S3: Vencer. 
E: Explica-me um pouco melhor o que queres dizer com isso. 
S3: Porque eu tenho pessoas lá fora que precisam de mim, e para eu sair desta vida de 
instituições eu preciso de ter força. Preciso de vencer para conseguir sair daqui. Então o 
que me deixa mais orgulhosa é que, eu não sou muito fraca nem muito forte, mas sou 
aquela pessoa que consegue ultrapassar cada vez o momento à frente, os obstáculos. 
E: Também deve haver momentos em que te sentes assim mais em baixo, o que fazes 
nessas alturas para te animares? 
S3: Escrevo. 
E: Gostas de escrever? 
 S3: Adoro escrever. 
E: Para além de escreveres, costumas fazer outras coisas? 
S3: Desabafar com um amigo. 
E: Ok. Então o que achas que aprendeste de bom por causa das coisas mais difíceis 
pelas quais passaste? 
S3: Aprendi que toda a gente seja fraco ou forte, tem de tentar lutar pela vida, sem ser 
falsa, hipócrita, mas sim honestas e trabalhadoras. 
E: E tu achas que és uma pessoa diferente por causa dessa experiência? 
S3: Diferente não digo, porque muita gente passa pela mesma situação que eu. Mas… 
sim, sou um bocado diferente? 
E: O que é que mudou? 
S3: Já não sou tão criança do que aquilo que era. 
E: O que queres dizer com isso? 
S3: Era mimada. 
E: O que mudou mais? 
S3: Não sei… porque eu também tenho a cabeça confusa. Eu mudei de instituição para 
instituição e ainda estou atordoada. 
E: Descobriste forças e qualidades por causa dessa experiência? 
S3: Descobri que tenho mais força do que aquilo que pensava. E encontrei força numa 
pessoa, foi ela que me deu força para continuar. 
E: Para ultrapassares essa fase? 
S3: Sim. 
E: Foi muito importante para ti esse apoio? 
S3: Foi. 
 E: Como é que achas que tinha sido se não tivesses esse apoio? 
S3: Acho que desmoronava. 
E: Há pouco estavas a falar da força que descobriste em ti. Achas que isso tinha sido 
assim sem o apoio? 
S3: Não, tinha alguma força, mas não tanto como quando essa pessoa apareceu e me 
deu apoio. 
E: Então houve uma pessoa muito importante para ti nessa altura?  
S3: Sim, infelizmente já não está entre nós. 
E: Mas ajudou-te muito. 
S3: Sim. 
E: E houve outras pessoas que te ajudaram? 
S3: Houve muita gente que me ajudou. Tenho imensas pessoas que me apoiam e que 
dizem “J continua, tu vais conseguir sair daqui”, e dão força. Tenho cartas no quarto e 
elas dão-me forças, dizem que sou uma dama muito curtida.  
E: Achas que essa experiência menos boa mudou a forma como te relacionas com as 
outras pessoas? 
S3: Eu não me dava muito bem… Eu não sou muito daquelas miúdas que se aproxima, 
têm de ser elas a aproximar-se de mim. Elas é que se têm de chegar a mim, se não eu 
não vou lá. Eu fico mais no meu canto, mas acabo sempre por fazer amizades… Não sei 
como, mas faço. 
E: E a experiência pela qual passaste teve alguma influência na forma de te relacionares 
com os outros? 
S3: A experiência faz-se desconfiar muito das pessoas. 
E: E isso para ti é bom ou não? 
S3: É mau porque eu depois nunca sei as intenções das outras pessoas. 
E: Sentes-te mais próxima das outras pessoas? 
 S3: Apesar de tudo sinto porque tive muita ajuda. 
E: E em relação a ti, achas que te tornaste numa pessoa melhor? 
S3: Sim. 
E: De que forma? 
S3: Eu antes, não digo que não respeitava mas de forma geral, eu era rebelde. 
Actualmente eu não sou rebelde e faço o que me pedem, ajudo quem me ajuda e se for 
preciso até ajudo outras pessoas que não me ajudam.  
E: O que queres dizer com antes eras rebelde? 
S3: Eu faltava muito às aulas, até perceber que não valia a pena, porque a rebeldia há 
única coisa que nos leva é à má vida e não vale a pena. Já percebo isso e sou mais 
responsável. 
E: Como é que percebeste isso? 
S3: Eu estava sempre com um grupo de amigas, e ainda continuo mas já estamos 
melhor. Ninguém nos podia separar, nem as professoras e cada vez que nos repreendiam 
nós respondíamos às professoras. Éramos muito rebeldes, agora até somos mais 
queridas do que rebeldes. 
E: Achas que essa experiência menos boa te fez ver a vida com outros olhos? 
S3: Sim, fez-me ver que nem toda a gente pode ficar na terra. Toda a gente tem de partir 
e eu antes não percebia isso.  
E: E agora lidas melhor com isso? 
S3: Continuo a não lidar porque são as pessoas mais próximas de mim. Há pouco tempo 
o meu avô morreu e nem me deixaram ir ao funeral, mas eu gostava de ter ido para me 
despedir uma última vez.  
E: Mas temos sempre de pensar nos momentos bons que vivemos com essas pessoas.  
S3: Sim. 
 E: Olha, achas que a experiência pela qual passaste mudou o que para ti era mais 
importante na vida? 
S3: A coisa mais importante na minha vida, que eu sempre quis, foi estar com os meus 
amigos. Actualmente, a coisa mais importante para mim é estar com a minha família. 
E: Então houve essa mudança? 
S3: Sim, porque eu só queria estar com os meus amigos. Eu lidava com os meus 
familiares mas não tanto como agora, e por mais que eles me façam mal e não me 
venham ver, eu continuo a gostar deles. O mais importante para mim são os meus 
irmãos. São tudo para mim 
E: Achas que essa mudança é boa? 
S3: Sim, é boa. 
E: E em relação ao teu futuro, vamos pensar que tu te esforçaste e que alcançaste todos 
os teus objectivos. Diz-me o que tem de ter acontecido para isto ser verdade? 
S3: Tenho de estudar muito. 
E: Para quê? 
S3: Quero ser educadora de infância, adoro crianças. 
E: E o que vês mais de bom para o teu futuro em outras áreas da tua vida? 
S3: Ter uma boa vida. 
E: O que é que isso quer dizer? 
S3: Ter condições para ter pelo menos um filho, um namorado… 
E: E mais? 
S3: Ter muita felicidade. 
E: E o que tem de acontecer para teres muita felicidade? 
S3: Ter essas coisas. 
 E: Achas que a experiencia pela qual passaste afectou de alguma forma o que 
imaginavas para o teu futuro? 
S3: Não, antes já imaginava o mesmo. 
E: Se colocasses num prato da balança as coisas boas que resultaram dessa experiência 
e noutro as coisas menos boas, o que pesava mais? 
S3: As coisas menos boas. 
E: Porquê? 
S3: Porque foram mais. Mas lá está, há coisas que eu não consigo compreender, porque 
é que acontecem coisas más às pessoas e não é todo perfeito. Eu também tenho aqui 
duas amigas que já cá estavam primeiro e elas explicaram-se que nem tudo na vida é 
perfeito, não pode ser perfeito. 
E: Achas que isso de ser perfeito realmente existe? 
S3: Não existe, mas pelo menos há aquele equilíbrio. A vida tem que se estar 
equilibrada, se desequilibrar pode desmoronar tudo.  
E: Achas que no futuro as coisas boas podem vir a pesar mais? 
S3: Sim, concordo plenamente. 
E: Eu espero que aconteça. E o que é que dizias a uma jovem da tua idade, que tivesse a 
passar por uma experiência semelhante à tua, para a animares? 
S3: Para ter força e que eu estava do lado dela porque também já tinha passado pelo 
mesmo. E para ela continuar porque aqueles que não lhe dão força, não é não prestar 
porque podem ser amigos dela e não estarem atentos, mas não os oiça pelo menos. 
Agora aqueles que apoiam, para tentar confiar neles. 
E: O que gostavas que te tivessem dito a ti nessa altura? 
S3: Olha J eu estou do teu lado. 
E: Alguém te disse isso? 
S3: Disse. 
 E: Foi importante para ti? 
S3: Sim, mal ela disse “J eu estou do teu lado, conta comigo para tudo o que 
precisares”, eu olhei para ela e disse “estás a brincar comigo?”. E a partir daí 
começamos a ser melhor amigas. 
E: Antes de terminarmos queria fazer-te uma última pergunta. Conheces a história do 
Aladino e da lâmpada mágica? 
S3: Sim. 
E: Então queria que imaginasses que encontras a lâmpada mágica e que aparece o génio 
para te conceder 3 desejos. O que lhe pedias? 
S3: Ver os meus irmãos, ter a minha vida organizada… 
E: E para teres a tua vida organizada o que tem de acontecer? 




Entrevista – 2ª Fase 
E: Na última vez que conversamos falamos sobre o que tu descobriste de bom em ti e 
nos outros por causa das coisas menos boas que tu já vives-te. Hoje eu queria falar 
contigo sobre como foi para ti a nossa primeira conversa. Queria começar por te 
perguntar do que te lembras da nossa primeira conversa. 
S3: Lembro-me de termos falado sobre o meu avô, falámos sobre a morte dele. Depois 
falámos sobre o que eu tinha encontrado em mim… 
E: E lembras-te o que me disseste? 
S3: Muita força e muito apoio das minhas amigas e do meu namorado e que eles é que 
me estavam a dar muita força para continuar. 
 E: Lembras-te de me falar que te tinhas tornado numa pessoa melhor e que estavas 
orgulhosa de teres sido forte? 
S3: Sim. 
E: O que te marcou daquilo que nós falámos? 
S3: Falámos daquilo que tínhamos acontecido para eu descobrir se era forte ou não e, 
marcou-me muito ter falado nisso.  
E: Tu já tinhas pensado antes sobre o que falámos? 
S3: Sim. 
E: O quê? 
S3: Aquilo que disse que me tinha tornado melhor estar orgulhosa de quem sou. Poderia 
ainda melhorar mais, porque nós não somos perfeitos é verdade, mas podemos tornar o 
que não é perfeito um bocadinho melhor. 
E: Lembro-me que me falaste num equilíbrio entre os acontecimentos da tua vida e que 
até tinhas conversado sobre isso com as tuas amigas, também foi importante para ti falar 
sobre isso? 
S3: Foi, para relembrar que a minha vida também tem coisas boas. Agora também estou 
a passar por outra fase difícil e foi importante saber que também tenho coisas boas na 
vida. E é isso que eu preciso, de coisas boas. 
E: O que é que tu aprendeste com a nossa conversa? 
S3: Sinceramente, aprendi que a vida também pode ser má porque precisamos de 
crescer e não ficar tão crianças nem tão maduras quanto precisamos. Há que haver um 
equilíbrio entre ser criança e ser adulta. E aprendi que isso tem que acontecer e que é 
normal na vida. 
E: Achas que a nossa conversa levou-te a agir ou a pensar de maneira diferente? 
S3: Um pouco, tenho outros olhos para algumas coisas. 
E: Para o quê? 
 S3: Há pouco tempo morreu o meu tio e não foi como o meu avô que eu não queria 
aceitar, desta vez aceitei… Foste e vais estar a olhar para mim, eu sei que sim… A 
morte que mais me chocou foi a da minha bisavó, que já morreu há muito tempo, mas 
eu choro o dobro do que choro pelos outros porque foi ela que me criou desde os meus 
3 anos. Foi ela que me criou e eu tenho um grande carinho por ela e, cada vez que eu 
vejo alguém se chegar à avó eu fico triste porque não tenho a minha, porque eu vivi com 
ela e tratava-me super bem e tenho muitas saudades dela… Acho que é normal. 
E: E tu sentes-te melhor contigo mesma por termos conversado? 
S3: Sim. 
E: De que forma? 
S3: Sinto-me aliviada porque pude desabafar com alguém em quem pude confiar. 
E: Nós tentamo-nos focar sobre as coisas boas que aconteceram por causa das coisas 
mais difíceis pelas quais passaste, achas que se tivéssemos falado só sobre as coisas 
menos boas a conversa seria melhor ou teria tido mais impacto? 
S3: Acho que não era nem boa nem má. Não se deve falar só das coisas más. Das coisas 
más à sempre uma coisa de bom e nisso sim, temos de falar. 
E: Achas que a nossa conversa contribui para pensares dessa forma? 
S3: Sim. 
E: Achas que a nossa conversa contribuiu para seres mais optimista? 
S3: Sim, eu antes não pensava tanto nas coisas boas da vida mas nas más e dizia 
“porque é que me acontece a mim, só a mim?”. Agora também fico feliz por os outros 
estarem felizes, não preciso que os outros estejam tristes para eu ficar contente. 
E: Tu tinhas-me dito que gostavas muito de escrever quando estavas em baixo. E falar, 
tu costumas falar com as outras pessoas sobre as coisas que te acontecem? 
S3: Actualmente eu falo com uma amiga minha. E eu falo de tudo com ela, tanto que eu 
estava à 2 dias sem comer por causa do N e ela veio falar comigo e não parou de insistir 
comigo enquanto eu não comi. 
 E: E o que achaste desse gesto dela? 
S3: Foi simpática, foi uma grande amiga. 
E: Quando falas com as outras pessoas, costumas partilhar mais as coisas boas ou as 
coisas difíceis que te acontecem? 
S3: As coisas boas. 
E: Porquê? 
S3: Eu confiar, confiar só confio na minha confidente que é a pessoa que sabe a história 
toda da minha vida. Ela sabe tudo de mim e eu também sei coisas dela. 
E: E pensar, costumas pensar muito sobre as coisas que te acontecem? 
S3: Sim. 
E: E pensas mais nas coisas boas ou nas coisas difíceis? 
S3: Nas más. 
E: Porquê? 
S3: Porque são aquelas que me chocam mais. 
E: E que efeito é que isso tem em ti? 
S3: Deixar-me fraca e sem forças para continuar. Depois penso que nada me corre bem 
e pergunto “porquê eu?” e isso só me faz sofrer mais. 
E: Então o que fazes para ficar bem? 
S3: Sinceramente não sou eu que faço, são elas que vão ter comigo e me vão buscar. 
Elas fazem isso tudo, elas animam-me. 
E: E quando pensas em coisa boas com te sentes? 
S3: Não sei explicar… mas sinto-me bem. 
E: Achas que a nossa conversa contribuiu de alguma forma para seres mais optimistas e 
da próxima vez que tenhas algum problema tentares ver o lado bom? 
 S3: … Não sei. 
E: E escrever, escreves mais sobre as coisas boas ou sobre as coisas difíceis? 
S3: Escrevo sobre tudo, mas mais sobre as más. Tem tudo que ver com uma pessoa, por 
isso se escrever escrevo sobre aquela pessoa. 
E: E como te sentes depois? 
S3: Acho que passei todas as minhas tristezas para o papel. 
E: Eu agora queria que pensasses numa escala de 1 a 10, em que 1 significa não me 
influenciou nada e 10 influenciou-me muito, que valor atribuías à nossa 1ª conversa? 
S3: 6. 
E: Porque é que não escolhes-te o número abaixo? 
S3: Porque influenciou-me de boa maneira e, sim pensei muito naquilo que falámos e 
agi de outra forma graças à nossa conversa.  
E: Como assim? 
S3: Eu via coisas boas que haviam nas coisas más, mas agora ultrapasso as coisas más 
com as coisas boas, ou seja, como eu recebia a notícia que o N está desaparecido, ele 
não está desaparecido está em casa só que não vai a lado nenhum, eu disse “isto vai 
passar por vai haver alguma coisa de bom nesta história toda”, e eu antes não pensava 
assim. Pensava que as coisas iam melhorar mas não desta forma.  
E: E o que achas que tinha de ter acontecido na nossa conversa para dares mais meio 
ponto? 
S3: … Não falarmos tanto das coisas más. As coisas más fizeram mais choco… como é 
que eu hei-de explicar chocaram-se mais. 
E: Eu tentei focar-me nas coisas boas e não te perguntei sobre as coisas más, mas por 
termos falado sobre o que de bom aprendeste de certa forma tiveste de relembrar as 
coisas menos boas, achas que foi isso? 
S3: Foi. 
 E: E então o que achas-te das nossas conversas? 














Transcrição das entrevistas: S8 
 
  
 Entrevista – 1ª Fase 
E: (esclarecimento de dúvidas). Como estávamos a falar há pouco a nossa vida tem 
coisas boas mas também coisas más. Eu hoje gostava e falar contigo sobre o que 
aprendeste sobre ti e também sobre as outras pessoas com as coisas mais difíceis pelas 
quais tu já passaste.  
Eu gostava de começar por te perguntar, se pensares na tua vida qual foi o momento ou 
os momentos em que te sentiste mais feliz?  
S8: …Quando, por exemplo, eu vivia com a minha família e eles não se chateavam 
tanto como agora, eram mais próximos uns dos outros. E depois conviviam mais uns 
com os outros do que convivem agora. Agora estão uns separados, outros chateados. 
E: E qual foi o momento em que te sentiste mais orgulhosa de ti? 
S8: Foi quando eu às vezes ajudava a minha família ou os meus amigos em alguma 
coisa que eles precisassem mesmo.  
E: O que te dá mais alegria no dia-a-dia? 
S8: Ter amigos, como tenho, e pessoas que me querem ajudar, mesmo às vezes quando 
estou muitos chateada ou assim. E no dia-a-dia, em todas as coisas que faço, quando 
estou chateada, gosto sempre que as pessoas me tentem ajudar. 
E: O que é que te dá mais prazer fazer no dia-a-dia? 
S8: Gosto muito de ouvir música… gosto de estar com as minhas amigas. O que gosto 
mais é de estar com as minhas amigas e conviver. 
E: Também há aquelas alturas em que nos sentimos mais em baixo e tu também deves 
ter desses momentos. O que é que nessas alturas te ajuda a melhorar? 
S8: Por exemplo, a J é a minha melhor amiga, quando eu estou triste ela tenta me 
animar “Não fiques assim”, depois começa a fazer palhaçadas e fico mais contente. 
E: E Há alguma coisa que tu própria faças nessas alturas que te ajude? 
S8: Eu acho que às vezes tento não pensar nisso, mas não consigo, a coisa vem sempre 
ao de cima. Acho que se não for alguém a me ajudar eu não consigo. 
 E: Como já te disse há pouco a nossa vida tem coisas boas e coisas más. O que é que 
aprendeste de bom por causa das coisas difíceis pelas quais já passaste? 
S8: …Isso dá que pensar, e muito… Acho que nós aprendemos muito com as coisas 
más, mas acho que quando acontece uma coisa má dá para reflectirmos sobre a coisa 
boa.  
E: Explica-me um pouco melhor a tua ideia? 
S8: Quando acontece uma coisa má nós ficamos em baixo, mas depois acho que quando 
acontece uma coisa boa aquilo supera a coisa má. 
E: E tu com as coisas más que já passaste aprendeste alguma coisa com elas? 
S8: Eu acho que sim. 
E: O que aprendeste? 
S8: …É um bocado difícil de explicar… Eu acho que nós com as coisas más… 
Aprendemos a ser melhores. 
E: No teu caso isso aconteceu? 
S8: Eu acho que sim, por exemplo, eu antes discutia muitas vezes com a minha irmã e 
às vezes sabia que estava mal. Então percebia que estava mal e tinha que por aquilo 
numa forma positiva e, por isso, mesmo sabendo que por vezes tinha sido ela eu ia lá 
pedir desculpas. 
E: Então achas que te tornaste numa pessoa diferente por causa dessas experiências? 
S8: Sim, tornei-me numa pessoa melhor. 
E: Achas que a maneira com te vês a ti própria mudou como resultado dessa 
experiência? 
S8: Eu acho que mudou, porque eu antes era diferente. Por exemplo, eu antes discutia 
com a minha mãe e com várias pessoas e pensava sempre que eu é que não tinha a 
culpa, as outras pessoas é que tinham sempre de vir pedir desculpas. 
E: E agora como és? 
 S8: Agora já vejo mais os dois lados e sou capaz de pedir desculpas e ver quem tem 
razão e quem não tem. 
E: Achas que a tua forma de te comportar ficou diferente? 
S8: Sim. 
E: Para melhor? 
S8: Sim. 
E: E descobriste algumas forças e qualidades em ti por causa das coisas pelas quais 
passaste? 
S8: Acho que sim, porque comecei a ser mais compreensiva com as coisas que 
aconteciam. 
E: Achas que essas experiências te fizeram ver a vida com outros olhos? 
S8: Acho que sim, porque já não faço as mesmas coisas que fazia antes. 
E: Consideras que essa experiência te trouxe coisas boas? 
S8: Sim. 
E: Também me disseste que passaste a agir de maneira diferente, e em relação às tuas 
ideias do que era importante para ti na vida, mudou alguma coisa? 
S8: Eu acho que não. O meu pai é a coisa mais importante para mim. Depois o resto da 
família.  
E: Em relação às outras pessoas que te rodeiam e têm rodeado, o que descobriste de 
bom nos outros por teres passado por essa experiência difícil? 
S8: Se calhar talvez a verdadeira amizade delas me quererem sempre ajudar. 
E: Houve alguma pessoa que te surpreendeu pela positiva? 
S8: Sim, a J. Ela antes, nós falávamos mas nada de mais. Mas depois tornamo-nos 
amigas mais próximas e tudo o que eu precisava ela ajudava-me e eu ajudava-a. Eu 
comecei a achar muito bom a verdadeira amizade. 
 E: Foi importante para ti esse apoio? 
S8: Foi mesmo muito importante. 
E: Como achas que tinha sido se não tivesses esse apoio? 
S8: Acho que… Com ela a ajudar-me acho que foi mais rápido ter ultrapassado. 
E: Achas que a experiência pela qual passaste mudou a forma como te relacionas com 
as outras pessoas? 
S8: Mais ou menos. Às vezes quando as pessoas me ajudam, pelo facto de elas me 
ajudarem eu começo a dar-me muito mais com elas e a dar-me muito melhor. Agora 
convivo muito mais. 
E: Sentes-te mais próxima das outras pessoas? 
S8: Sim, agora dou-me muito mais. Estou mais próxima delas. 
E: E em relação ao teu futuro. Quero que imaginas que te esforçaste e que consegues 
alcançaste todos os teus objectivos. O que tem de acontecer para isso ser verdade? 
S8: Ter uma boa família e um bom emprego. 
E: Achas que a experiência pela qual passaste influenciou de alguma forma as 
expectativas que tens para o futuro? 
S8: Eu acho que sim. 
E: Como? 
S8: Acho que me fez ver as coisas muito melhor. De ter os meus objectivos que antes 
não tinha. 
E: Agora queria que pensasses numa balança, num lado estão as coisas boas que 
resultaram dessa experiência e noutro as coisas menos boas, o que pesa mais? 
S8: Eu acho que agora pesam mais as boas. 
E: Quando é que pesaram mais as menos boas? 
S8: No início quando não tinha tantas amigas para me apoiar. 
 E: Achas que no futuro ainda pode ser melhor e podes encontrar mais coisas boas? 
S8: Acho que sim. 
E: Óptimo. E o que dizias a uma jovem que estivesse a passar pelo mesmo problema 
que tu para lhe dares força? 
S8: Dizia que eu também já passei por isso, temos de ver as coisas pelo lado positivo e 
que também tem que pensar positivo e não pode ficar sempre na mesma. 
E: Falaste no lado positivo. Achas que antes da experiência era mais pessimista? 
S8: Eu acho que antes era mais pessimista, agora penso mais positivo. 
E: Olha o que gostavas que te tivessem dito a ti naquela altura, ou houve alguma coisa 
que te disseram e te marcou? 
S8: Já não me lembro bem se foram estas as palavras que foi a J e mais uma miúda que 
disseram “estamos aqui para tudo o que for preciso”. 
E: Essas palavras foram muito importantes para ti? 
S8: Sim. 
E: A última coisa que te quero perguntar. Se encontrasses a lâmpada do Aladino e 
saísse de lá o génio e te concedesse 3 desejos o que lhe pedias? 
S8: … Era ter o meu pai de volta. A segunda era ter uma boa vida e ter um bom futuro, 
ter tudo o que preciso para ter um bom futuro. 
E: O que é para ti ter uma boa vida? 






 Entrevista – 2ª Fase 
E: Na última vez que conversamos falamos sobre o que tu descobriste de bom em ti e 
nos outros por causa das coisas menos boas que tu já vives-te. Hoje eu queria falar 
contigo sobre como foi para ti a nossa primeira conversa. Queria começar por te 
perguntar do que te lembras da nossa primeira conversa. 
S8: Eu acho que me lembro de tudo. 
E: Daquilo que falámos, o que te marcou mais? 
S8: Acho que foi a presença das minhas amigas. Que as minhas são importantes para 
tudo. 
E: Já tinhas pensado sobre o que conversámos da 1ª vez, ou seja, sobre o facto das 
coisas difíceis te terem trazido coisas boas? 
S8: Não 
E: O que apreendeste com a nossa conversa? 
S8: Aprendi que às vezes posso resolver os problemas sozinha, mas com a ajuda dos 
outros é um bocado mais fácil e, que tenho de resolver os meus problemas mas posso ter 
alguma ajuda, assim será muito mais fácil. 
E: Achas que a nossa 1ª conversa levou-te a agir ou a pensar de maneira diferente? 
S8: Sim, assim tenho mais aquela confiança para não ficar sozinha e ter o apoio das 
minhas amigas. 
E: E como eras antes? 
S8: Antes tentava resolver as coisas só por mim, e mesmo que as minhas amigas 
quisessem ajudar não deixava ou então era difícil. 
E: Achas que a nossa conversa serviu para seres mais receptiva à ajuda dos outros? 
S8: Sim. 
E: Achas que te sentes melhor contigo por termos falado sobre as coisas boas que 
descobriste por causa das coisas difíceis? 
 S8: Sim. Eu acho que fez-me pensar de maneira diferente e não reagir como reagia 
antes. 
E: Achas que a nossa conversa contribuiu de alguma forma para passares a encarar essa 
tua experiência de forma mais positiva? 
S8: Sim, eu acho que agora sim. Antes encarar as coisas difíceis era muito mais difícil, 
com as amigas é muito mais fácil. 
E: Antes de conversarmos já pensavas que as coisas difíceis podem trazer também 
coisas boas? 
S8: Pouco. Depois comecei a pensar mais. 
E: Eu lembro-me que na conversa anterior quando te perguntei o que pesava mais 
depois da tua experiência, tu disseste que pesavam mais as boas. Tu já pensavas assim 
ou achas que a nossa conversa teve influência nisso? 
S8: Foi ao longo da nossa conversa. 
E: Tu já me disseste que depois da tua experiência descobriste a verdadeira amizade e 
que as tuas amigas são muito importante e que te ajudam muito. Tu deves falar com elas 
sobre as coisas que te acontecem. 
S8: Sim.  
E: E costumas falar mais sobre as coisas boas ou sobre as coisas difíceis? 
S8: Eu acho que está em igualdade. Prefiro contar as boas, mas às vezes também conto 
as más. 
E: O que é que te faz sentir melhor? 
S8: falar sobre as coisas boas. 
E: E também costumas pensar sobre o que te acontece? 
S8: Isso sim, muito. 
E: E pensas mais sobre as coisas boas ou sobre as coisas mais difíceis? 
S8: Sobre as coisas mais difíceis. 
 E: Como é pensar nisso? 
S8: Fico sempre pensativa naquela coisa e… só quando me acontece uma coisa boa é 
que esqueço a coisa má, mas depois vem a coisa má outra vez. 
E: Eu lembro-me de que dizeres que quando te acontecia uma coisa má tu ficavas 
sempre a apensar naquilo até uma amiga te ajudar. Isso para ti fazia-te sentir bem? 
S8: Sim, porque assim descontraí-a. Aquela coisa parecia que desaparecia mais rápido. 
E: Também há pessoas que gostam de escrever, tu gostas de escrever sobre aquilo que 
te acontece? 
S8: Antes escrevia, tinha o meu diário, agora não muito. 
E: Escrevias mais sobre as coisas boas ou sobre as coisas difíceis? 
S8: Aí, eu acho que escrevia sobre as duas. 
E: Fazia-te sentir bem escrever sobre as duas coisas? 
S8: Quando eu escrevia sobre a coisa má parecia que ela saía de dentro de mim e ia para 
o papel e depois quando eu fechava parecia que ficava mesmo guardado a sete chaves. 
E: Boa. Agora queria fazer-te uma última pergunta. Queria que pensasses numa escala 
de 1 até 10, sendo que 1 é não me influenciou nada e 10 influenciou-me muito. Que 
valor atribuías à nossa 1ª conversa? 
S8: Eu acho que mesmo o 10. A conversa foi mesmo de muito valor. 
E: Boa, ainda bem. Porque não escolheste o número abaixo? 
S8: Porque eu acho que foi mesmo, mesmo boa a conversa. 
E: Porque é que foi tão boa? 
S8: Porque fez-me pensar de maneira diferente, como antes não pensava assim. Depois 
de falar consigo fiquei melhor. Eu gostei de toda a conversa. 
E: Obrigada. Tu já rebentaste a minha escala, mas imaginando que continuava, o que 
tinha de ter acontecido para dares mais meio ponto? 
 S8: … Nada, eu acho que não faltou nada. 
E: Olha eu ao longo da nossa conversa foquei-me nas coisas boas que tinhas aprendido 
com as coisas difíceis. Achas que se tivéssemos falado sobre as coisas difíceis a 
conversa tinha sido melhor para ti? 
S8: Acho que não… Acho que ia ficar um bocadinho mais triste. 
E: (Agradecimentos). 
